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A mis ojos 


Guillermina Rodriguez-Startari 


Prólogo 


Todos los seres sintientes, sin excepción, tienen el sincero 
deseo de evitar problemas y sufrimientos de manera 
permanente. 


Este libro trata sobre alcanzar un estado de paz y 
evolución tal que nos permita vivir nuestras vidas de forma 
plena y sin angustia. Éste tópico ha sido y es, uno de los 
problemas más recurrentes en la historia de la humanidad. 


La vida es una sucesión de hechos que nos golpean una y 
otra vez sin ningún miramiento. Así es como quizás la 
mayoría de las personas entienden el mundo circundante, 
pero la realidad es que la vida es mucho más que un cúmulo 
de cosas que se suceden sin ton ni son. 


La literatura sobre el adiestramiento mental y la 
integración de las emociones es vasta, pero tiende a ser poco 
clara en su comprensión para el lector no avisado en el tema. 
El adiestramiento mental, así como la integración emocional 
son solo dos, de las muchas técnicas que se pueden estudiar 
y practicar para eliminar el sufrimiento de nuestras vidas. 
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Algunos filósofos contemporáneos sostienen que el estado 
de paz e iluminación mental al que puede alcanzar el ser 
humano, solo es parcial y nunca podrá ser total. Esto, 
creemos, es una quimera de la cultura occidental coetánea de 
las naciones más avanzadas que entiende por libertad, 
felicidad o dicha, la consecución de objetivos materiales o 
sobre el prestigio y la fama que todavía siguen complicando 
las relaciones humanas en nuestros días. En los últimos años, 
nuestro conocimiento en tecnologías modernas ha 
aumentado de manera considerable y, como resultado, 
hemos presenciado un notable progreso material. Sin 
embargo, la felicidad del ser humano no se ha incrementado 
del mismo modo. 


La felicidad, no solo es posible dentro de la dicotomía: 
felicidad — infelicidad, sino que también lo es más allá de la 
misma cuando hablamos de la dicha en sí misma. La 
dicotomía, felicidad — infelicidad puede ser superada a través 
de la dicha plena y eso es a lo que nos abocaremos a 
desentrañar. 


No solo es menester de los grandes maestros espirituales 
entender y guiar sobre estos temas al ser humano, tampoco 
son los únicos en poder alcanzar los profundos logros del 
camino espiritual, todos podemos aspirar a este 
entendimiento, así como a la experiencia que conlleva. 


¿Pero cómo hacemos en un mundo que cada vez va más 
rápido, que demanda más y más de nuestra atención? Antes 
que nada, se debe convenir que las trivialidades más 
efímeras son merecedoras de nuestro tiempo más aún de lo 
que lo puede ser nuestra calidad de vida y dicha personal. 
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Habiendo acordado esto, podremos dar paso a la siguiente 
cuestión fundamental y es, cuán importante es para nosotros 
lo fugaz del distralmiento que nos proporcionan estas cosas 
y cuán relevante es proceder a abandonar, aunque sea 
momentáneamente, ciertas actividades en pos de un 
entendimiento superior de nuestra espiritualidad. Si bien este 
canje, puede parecer, a primeras no el más interesante en 
términos de distracción y entretenimiento, habiendo 
avanzado en el mismo podremos sentir una plenitud 
emocional y mental que nunca antes hemos tenido. Para esto, 
necesitamos el deseo sincero de alcanzar la liberación 
permanente. 


En la primera parte nos enfocaremos en analizar nuestras 
emociones y más profundamente aquellas que nos causan 
sufrimiento y que son generadoras de nuestra infelicidad, 
mientras que en la segunda parte de este libro nos 
abocaremos a desentrañar como podemos ir desactivando los 
mecanismos que hemos interiorizado sobre estas emociones, 
negaciones y principalmente las preocupaciones mundanas 
que nos acucian diariamente. 


Todo lo que buscamos lo hacemos porque queremos 
alcanzar la felicidad. Más allá de nuestras metas, que pueden 
o no variar, la felicidad para nosotros es el último destino. 
Queremos despertar de toda nuestra confusión para 
experimentar una prosperidad completa. 


Identificar que emociones son causa de sufrimiento y 
cuales son causa de felicidad, analizando las mismas 
podremos poder entrever la causa y efecto de las mismas y 
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de las preocupaciones mundanas. La elección será nuestra, a 
fin de cuentas. 


Sostener la visión filosófica correcta, observar los 
principios de conducta moral y aproximarse correctamente a 
la práctica contemplativa, son algunas de las enseñanzas que 
nos deja este libro que pretende ser una inmediación a una 
mejor calidad de vida. 
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1. La eficiencia de nuestras emociones 


Cuando nos sentimos mal, tratar de sentirnos 
positivamente es algo momentáneo. Cuando estamos 
teniendo dificultades en nuestras vidas, intentar de 
convencernos que estamos bien y que todo en nuestra vida 
está bien, es algo obtuso. Tratar de sentirnos alegres, tratar 
de pensar cosas positivas, es algo momentáneo. Eso no 
solucionará los problemas que podemos estar sufriendo. No 
es algo que esté mal, es algo que sucede. 


En lugar de tratar de evadir las cosas que nos hacen sentir 
mal, debemos enfrentar las mismas y descubrir los motivos 
subyacentes que nos hacen sentir ese malestar que estamos 
viviendo. A través del auto descubriendo personal 
lograremos avanzar en nuestra sanación emocional. 


Cualquier solución que no sea integrar ese malestar a 
nosotros mismos es provisoria y paliativa. No tendremos la 
solución final hasta que no logremos integrar ese dolor o 
molestia a nosotros mismos. 


Todos los sentimientos son parte de una misma cosa, tanto 
los dicotómicos; felicidad — tristeza; amor - dolor; como los 
complementarios; dolor - sufrimiento; pena — angustia — 
depresión. Dichas emociones deben ser integrados de forma 
tal que nosotros mismos logremos la sanación sin evitar el 
problema de fondo que siempre radicará en hacer caso omiso 
de los mismos. 
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Los buenos momentos de la vida no nos hacen sufrir, sino 
que son los malos los que nos hacen daño. Debemos pensar 
en ellos como las manzanas en mal estado en un canasto que 
también tiene manzanas en buen estado; si no logramos sacar 
las manzanas en mal estado es muy plausible que las que 
están en buen estado también terminen en la misma 
situación. 


La integración emocional nos permite lograr el estado de 
satisfacción y felicidad que necesitamos para nuestro diario 
vivir. La integración de los estados “anómalos!”, es una 
facultad inherente a todos nosotros que nos permitirá lograr 
una mayor plenitud emocional. 


La falsa idea del control de nuestras emociones, es una 
falacia con la cual se alimenta el ego. Nuestras emociones no 
las podemos controlar, las emociones las integramos, las 
disolvemos, pero no las controlamos debido a que no 
podemos elegir lo que nos “gusta” en la vida. 


Tomemos el ejemplo de nuestra canción favorita, o el 
color que preferimos o una comida que es de gusto nuestro. 
Ninguna de estas cosas las “elegimos”, simplemente nos 
gustan. Al igual que las emociones negativas, no las 
elegimos, ellas nos llegan por diferentes motivos y nosotros 
podemos intentar controlarlas sin éxito, o de lo contrario 
disolverlas mediante la integración emocional. 


En nuestra vida nos encontramos muchas veces ante este 
tipo de emociones siendo las mismas nocivas para nuestro 


l Estados de desdicha e infelicidad como pueden ser la angustia, pena, 
depresión, sufrimiento emocional. 
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diario vivir deseamos liberarnos de ellas. Nadie que esté en 
su sano juicio desea estar mal, desear la infelicidad, el 
sufrimiento y el dolor son demencia y nadie que esté sano, 
deseará sufrir. 


Un ejemplo que podemos tomar para entender este tipo de 
emociones nocivas que nos llegan, es cuando decimos que 
no nos importa lo que la gente piense de nosotros, pero 
cuando alguien en concreto nos halaga, esto nos hace sentir 
mejor, más dichosos; no obstante, si la misma persona decide 
injuriarnos, eso nos afecta de manera negativa. En este 
ejemplo particular, no podemos elegir, no hay elección en 
cómo nos sentiremos, simplemente nos ocurre. Otro ejemplo 
que nos acontece puede ser cuando estamos disfrutando de 
un buen momento y alguien nos comienza a molestar 
*“quitándonos” ese momento feliz. Por más que tratemos de 
no enfadarnos con esa persona, el sentimiento ya está ahí, ya 
nació y creció en nuestro interior. No pudimos elegirlo y 
sucede porque todas esas emociones están en nuestro interior 
y cuando algo sucede en el exterior acontece como una 
catalización, esas emociones que tenemos en nuestro interior 
se activan, y por mucho que deseemos evitarlo, no 
podremos. Al menos no por el momento ya que con tiempo 
y mucha práctica lograremos disolverla e integrarla. 


1.2. ¿Por qué suceden estas reacciones? 


Si recordamos cuando hemos comido una comida especial 
que nos gusta, también podremos recordar que, tras el primer 
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mordisco de la misma, tras saborearla, comparamos siempre 
contra la última vez que hemos comido esa misma comida. 
Recordamos el restaurant tal vez, las sensaciones que nos 
generó comerla, si estaba  gustosa 0 no, etc. 
Automáticamente comienza una conversación mental sobre 
esa comida. ¿Porque hacemos esto? Porque cada vez que 
hemos comido esa comida ha generado una experiencia y 
todas las experiencias relativas a esa comida en particular, 
están interconectadas, así que cuando comamos nuevamente 
ese alimento, automáticamente se despertará la cadena de 
todas las veces que consumimos esa comida. Esto no lo 
hacemos únicamente con las comidas, sucede con todo. Así 
cuando una emoción es despertada en nuestro interior, al 
estar interconectada, forma una experiencia. 


Las cadenas están integradas y nosotros las despertamos 
con nuestras distintas sensaciones. 


¿Qué es lo hace que sea tan difícil resolver las emociones, 
los sentimientos y el dolor que tenemos en nuestro interior, 
ese malestar? 


Dejaremos abierta esta pregunta que despejaremos más 
adelante mediante la aplicación de técnicas que nos permitan 
modificar estos hábitos. 
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2. Las proyecciones 


Las proyecciones son formas de trasladar nuestra 
emoción, al otro. Esto es, cuando nosotros nos sentimos mal, 
muchas veces transponemos al otro la culpabilidad de este 
sentimiento. 


Cuando algo nos ocurre a nosotros y atribuimos 
inmediatamente a los demás eso, es lo que llamamos 
proyección. Nuestro malestar es proyectado en el “otro” y 
esto ocurre cada vez que nos sentimos mal por una situación 
dada y no tomamos responsabilidad de la misma. No 
obstante, cuando nos sentimos mal, si algo nos acontece, el 
sufrimiento está en nosotros, no en el otro. 


Si discutimos con alguien, el sentimiento de malestar 
estará dentro nuestro. Cada vez que nosotros nos sentimos 
mal, no hay forma que nadie nos quite ese malestar, porque 
es nuestro, la responsabilidad es aceptar que nuestro malestar 
y bienestar es nuestro compromiso únicamente. Entender 
esto es fundamental ya que el único que puede resolver esto 
somos nosotros mismos. 


La proyección es algo que todos los seres humanos 
hacemos ya que nos hemos criado con esto. El enfado que 
nos puede generar una situación, como en el ejemplo 
anterior, con la que discutimos con alguien, es 
responsabilidad nuestra y debemos trabajar para erradicar el 
mismo. Esa manzana podrida que está ahora en nuestra 
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canasta, es proyectada en la otra persona que tal vez nos haya 
o no injuriado, pero seremos nosotros los que acarrearemos 
con este peso si no logramos olvidarlo. 


Esto no quiere decir que es correcto que alguien nos 
injurie, solamente que una vez ocurrido esto, necesitamos 
rápidamente solucionarlo y lo mejor para hacerlo será 
realizar un rápido juicio de valor y continuar adelante sin 
seguir inmerso en la situación. 


En ocasiones la gente nos ofende, hace algo que nos 
lastima, sin —embargo, somos nosotros los únicos 
responsables para resolver el malestar que surgió en nuestro 
interior dado que no podemos controlar a la otra parte, pero 
si podemos trabajar en nosotros mismos. 


Nadie desea ser injuriado, nadie desea ser lastimado y no 
está bien que así sea, pero una vez que esto ocurre solo 
podemos aprender nosotros como podemos manejar esa 
situación. Debemos observar lo que nos han hecho, 
interpretarlo e integrarlo. 


Si bien nadie debe lastimar a nadie, cuando nos lastiman, 
nuestro malestar es solo nuestra responsabilidad. 
Responsabilizarnos de nuestro dolor nos ayuda a entender 
por qué se da el mismo. En todas las situaciones en las cuales 
nos vemos involucrados, todos tenemos responsabilidad. 


Todos somos responsables de lo que nos sucede y 
vivimos, pero no somos culpables de nada. La diferencia 
entre culpa y responsabilidad, es que en la segunda hay 
capacidad de acción mientras que en la culpa hay 
victimización hay drama. 
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Ser eficiente en el manejo de nuestras emociones nos 
brindará una mejor calidad de vida. 


No estamos separados de nuestras emociones, ya sean 
positivas o negativas, las emociones no nos “agarran” a 
nosotros, somos nosotros quienes nos aferramos a la 
emoción, sea negativa o positiva la misma. Somos nosotros 
quienes no queremos deshacernos de la emoción. 


Vemos muy claramente la tendencia de proyectar hacia 
afuera faltas o negatividad no queriendo verlo dentro nuestro 
y esto hace que prefiramos enfocarnos en las faltas de otros 
y la sensación de insatisfacción que tenemos lo enfocamos 
hacia el exterior. 


Pensamos que la causa de la insatisfacción es producto de 
nuestra situación externa y cuando vivimos así estamos 
continuamente en búsqueda de faltas en otros y decidimos 
que las mismas son el porqué de nuestra propia situación. 


Es muy absurdo porque que al lanzarle la culpa al otro nos 
hacemos inertes y nos restamos poder sobre el cambio de 
nuestra propia situación ya que es el “otro” quién tiene no 
solo la culpa, sino el poder de cambiar esta situación en 
nosotros. 


Esta misma dinámica que nos hace pensar que la falta de 
algo es producto de nuestra insatisfacción que a su vez hace 
que con seres cercanos incluso pasemos mucho tiempo 
buscando las faltas del “otro”. 


Este mecanismo que nos afecta lo podemos ir trabajando 
no solo para nosotros mismos sino para crear armonía en la 
gente que nos rodea. Una práctica que podemos poner en 
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práctica es concientizarnos de nuestra atención de estar 
enfocándonos en las faltas y evitar proyectar en otros las 
nuestras. 


Una siguiente tarea puede ser que cada vez que 
identificamos una verdadera falla, conscientemente 
buscamos tres cualidades positivas en esa persona lo que 
hace que el peso positivo se proyecte en el otro con mayor 
peso que lo negativo. Se trata de conscientemente cultivar 
una actitud más positiva frente a otros y a nuestras propias 
proyecciones. 


S1 seriamente nos abrimos a la totalidad de la otra persona 
siempre encontraremos cualidades positivas y con esto 
cultivamos el hábito de identificar acciones bondadosas en 
otros. 
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3. El drama en nuestras vidas y las historias mentales 


¿Qué es el drama? 


Muchos maestros han catalogado al drama como una 
emoción negativa, sin embargo, podemos pensar en la 
misma como un efecto de como actuamos y no una emoción 
en sí misma. El drama son los “condimentos” de nuestra vida. 


S1 sufrimos un poco, para que la comida no esté insulsa, le 
agregamos “condimentos” o drama. La comida no está mal, 
no está insulsa, su propia esencia la ha hecho perfecta, por 
ende, la comida no necesita condimentos, nosotros se los 
agregamos porque queremos que su gusto y olor sean 
distintos a los que ya tiene y así funciona el drama. Una 
pequeñez en nuestra vida se transforma en una gran cosa 
cuando le añadimos drama. Un simple hecho aislado se 
transforma en un gran hecho substancial de nuestra 
existencia, cuando le agregamos el drama, no obstante, es lo 
que es. Sin condimentos. 


El drama no es real, el drama impide salir del sufrimiento, 
es una exageración de lo que estamos viviendo, es una falta 
de responsabilidad nuestra de no aceptar lo que está 
sucediendo. Por ejemplo, si nuestra pareja nos abandona, el 
sufrimiento que sentimos es real, el dolor que sentimos es 
real, no obstante, cuando agregamos drama a la situación, 
comienza a agrandarse en nuestra mente y comenzamos a 
hacer películas mentales añadiendo condimentos a la 
situación y lo que era una simple ruptura termina siendo un 
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problema mayor que nosotros comenzamos a crear. 
Comenzamos a pensar cosas para sentirnos peor acerca de la 
misma, por ejemplo, si es tu cumpleaños una semana 
después de tu ruptura ya comenzamos a pensar en ello, en 
que pasaremos nuestros cumpleaños solos, en que nunca más 
encontraremos el amor, en qué le diremos a nuestra familia, 
etc. Mientras que la única realidad es que sufrimos porque 
estamos solos, sin agregados. 


Drama es cuando alguien nos ofende y nos llama gordo/a, 
nos sentimos ofendidos, pero más allá de eso comenzamos a 
hacer películas mentales que no solo terminan en la ofensa 
inicial, sino que continúan en nuestras propias fantasías y 
afirmaciones. Quién se cree que es para ofenderme”; pero 
mira que no estoy gordo/a, ella lo está”; “que horrible lo que 
ha dicho, debo bajar de peso para demostrarle que no estoy 
gordo/a”, esto es el drama que le agregamos a una simple 
situación dónde nos hemos sentido ofendidos, el resto son 
condimentos que le agregamos a la situación. 


Hay muchas maneras en las que agregamos drama a 
nuestra vida, pero lo importante es quitárselo para llegar a un 
mejor convivir. 


El malestar que nos genera la situación de ofensa debemos 
integrarla en vez de proyectarla hacia el otro. Debemos 
hacernos responsables de nuestro enfado. 


Las valoraciones no las haremos aquí, nuestra tarea es 
buscar una solución que parta de nosotros y no de la otra 
persona. En lugar de proyectar debemos integrar nuestro 
enfado, esto puede que no sea agradable, pero nos liberara 
de nuestra emoción negativa. 
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No creamos todo lo que pensamos. No creamos en el 
drama que nos auto generamos, no nos tomemos demasiado 
en serio. A veces lo que pensamos es demasiado tonto, por 
ejemplo, cuando nos enojamos, exageramos cualidades 
negativas sobre algo o alguien y sobre la base de esa 
exageración deseamos deshacernos de eso. Podemos 
entender que a través de esa interpretación no es un estado 
mental realista porque está basado en la exageración, ¿pero 
cuando estamos enojados pensamos que nuestro estado 
mental es exagerado? No, lo que pensamos es que tenemos 
razón y que esas personas están haciendo esto 
intencionalmente para  lastimarnos. ¡Olvidemos las 
hambrunas, olvidemos las guerras en el mundo! Ésta persona 
es el problema más importante. ¿No es así como pensamos? 


Es en este momento en el que estamos dramatizando, no 
es realista, estamos haciendo un problema de un problema y 
le brindamos a esta persona u objeto las peores cualidades 
que se nos pueden ocurrir en ese momento. 


A pesar del nivel increíble de melodrama de las 
telenovelas - donde nos encanta ver ese despliegue enorme 
de conmoción - las emociones que nos van surgiendo en las 
situaciones cotidianas y nuestras situaciones vivenciales no 
son tan terribles como las cosas que ocurren en las 
telenovelas y sin embargo así las estamos sintiendo 
continuamente y reaccionando con otros. 


Nuestro entorno, las cosas, como la gente nos trata, es 
causa suficiente para la experiencia que vamos a tener, es 
como hemos aprendido a interpretar nuestra experiencia, de 
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forma pasiva. Tenemos que entender que la mente es la que 
crea nuestras experiencias. 
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4. Integrando nuestras emociones 


Integrar nuestras emociones, más aún aquellas que son 
negativas para nuestro vivir, es una tarea que comprende de 
dos partes, la primera quizás no sea agradable dado que 
tendremos que enfrentarnos a la emoción que nos mantiene 
cautivos. La segunda, un poco más amena, es experimentar 
en forma de meditación nuestra situación actual, tratando de 
hilar los problemas que nos aquejan. 


Trabajaremos con cuatro planos, el físico (nuestro 
cuerpo), el vital (la energía del cuerpo), el emocional (las 
emociones positivas y negativas) y el mental (los 
pensamientos). 


Cada uno de estos cuatro planos está hecho de sí mismo y 
solo depende de sí mismo. ¿Qué quiere decir esto? Por 
ejemplo, nuestro plano físico está hecho de la materia física 
con la que se compone, mientras que nuestro plano vital está 
compuesto de energías, el emocional de emociones y nuestro 
cuerpo mental está hecho de pensamientos principalmente. 


El gran porcentaje de nuestro malestar se aloja en el 
segundo plano, en nuestro plano emocional. Por ejemplo, si 
hablamos de un plano mental, el mismo solo entenderá de 
pensamientos, pensar en algo solamente aplica al plano del 
pensamiento. La mente mientras pensamos, no se transforma 
en una emoción. 


Entonces, si nuestro sufrimiento se aloja en el plano 
emocional, como ya hemos establecido, el pensar para 
cambiar una emoción no funcionará. Por más que intentemos 
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pensar no estoy enfadado, no estoy enfadado, no estoy 
enfadado” y nos repitamos esto continuamente, si nuestra 
emoción dominante en ese momento es el enfado, no 
lograremos cambiarla mediante el pensamiento. 


¿Cómo haremos entonces para eliminar este malestar? 


Hablando en el propio idioma del plano en el que se 
encuentra alojado el mismo, esto es, sentir. La forma de 
eliminar cualquier malestar emocional, es sentirlo. Pensarlo 
no lo va a hacer. Si no eliminamos esa emoción negativa 
solamente la solapamos y aflorará tarde o temprano. 


Para disolver el sufrimiento hay que sentirlo y para hacerlo 
necesitamos prestar atención al mismo. Meditando, 
prestando atención a qué es lo que nos está afectando 
emocionalmente. Llegar a la raíz de este dolor hasta el punto 
de disolverlo mediante la integración. 


Un buen método para disolver este sentimiento emocional 
negativo es a través de la meditación, prestando atención a 
nuestra respiración y haciendo frente, en el silencio y 
observando la conciencia misma. Estar en contacto con 
nuestra conciencia nos generará alivio. No hay nada 
filosóficamente extraño en esto, estar consciente de nuestra 
conciencia nos llevará a aliviar este sentimiento. 
Disolveremos el sentimiento mediante esta consciencia, 
mediante la auto indagación, pero antes hablaremos de las 
emociones negativas para comprender la naturaleza de las 
mismas. 


Cuando las cosas no marchan bien en nuestra vida y nos 
encontramos en dificultades, solemos pensar que el 


30 


AGUSTIN V. STARTARI 


problema es la situación en sí misma, pero en realidad todos 
los problemas que experimentamos provienen de la mente. 
Si respondiésemos ante las dificultades con una mente 
pacífica y constructiva, no nos causarían problemas e incluso 
llegaríamos a considerarlas como oportunidades y retos para 
progresar en nuestro desarrollo personal. Los problemas solo 
aparecen cuando reaccionamos de manera negativa ante las 
dificultades. 


El venerable Dalai Lama dice que lo importante es tratar 
de fomentar, en cada uno de nosotros, los aspectos positivos 
y útiles y tratar de reducir los negativos, aunque los aspectos 
negativos puedan, a veces, traer cierta satisfacción a corto 
plazo, a la larga sólo aportan sufrimiento. Es, por lo tanto, 
muy importante reconocer nuestro potencial para lo bueno y 
lo malo y, después, observarlo y analizarlo cuidadosamente. 


El entendimiento emocional es menos verbal basándonos 
nosotros en conectar con nuestro corazón para poder, así, 
conectarnos con el otro. 


Tratar de integrar sin mantener las estructuras que nos 
atrapan y nos mantienen cautivos, ya que esto es contrario al 
camino de la integración. Esto lo veremos ampliado en la 
segunda parte de este libro. 
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3. Negaciones 


Cabe destacar que las negaciones no son emociones. Las 
negaciones que analizaremos son el Miedo, la Vergijenza y 
el Orgullo. 


Las negaciones nos impiden afrontar el problema que 
pueda estar acuciándonos negándolo. Negamos afrontar el 
mismo siendo el primer imposibilitante para resolverlo. 


5.1. ¿Qué es el Miedo? 


El miedo es una parálisis, nos paraliza ante lo que sea que 
estemos sufriendo. El miedo actúa diariamente en nosotros, 
por ejemplo, cuando afrontamos una situación de escases 
económica en nuestras finanzas, podemos tratar de evitar el 
contacto con nuestras finanzas para no ahondar en este 
problema. Si estamos a una semana de llegar a fin de mes y 
sabemos que será muy complejo que logremos llegar con el 
dinero, evitamos ver esta situación en profundidad y 
abordarla de manera que no nos afecte más negativamente. 


El problema con este ejemplo es que cuando evitamos ver 
cuánto dinero hay en nuestra cuenta bancaria por “miedo”, 
tampoco podemos abocarnos a solucionarla o minimizar el 
impacto que pueda tener en nuestra vida. Esta negación a 
mirar todo lo que tiene que ver con lo económico, se produce 
por el miedo. No obstante, si miráramos de cuánto dinero 
disponemos, y realizáramos un seguimiento diario de 
nuestras finanzas podríamos, al menos, minimizar el 
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impacto negativo y tomar las acciones correctivas que hagan 
falta. Mirar nuestro estado de cuenta en este ejemplo, no 
producirá un cambio cuantitativo, seguiremos teniendo el 
mismo dinero que antes de hacerlo, pero nos permite 
organizarnos para llegar lo mejor posible a fin de mes. 


El miedo nos impide ser responsables y prudentes y nos 
lleva a tomar malas decisiones en lo respectivo a nuestras 
finanzas personales. 


El miedo es una parálisis que se produce por la falta de 
conocimiento de lo que pueda acontecer, ésta negación no es 
un evento en sí, sino que es el resultado del evento. 


¿Qué quiere decir esto? Por ejemplo, si nos gusta una 
persona y tenemos miedo a dejárselo saber, el miedo no es 
decirle a la persona que nos gusta lo que sentimos, sino lo 
que la persona irá a responder a tal declaración. 


En el ejemplo anterior de nuestras finanzas, el miedo no 
es mirar la cuenta, es ver cuánto dinero disponemos vs 
nuestras obligaciones. 


Imaginemos que nos encontramos en una casa que se halla 
en un páramo sobre una colina. El paraje es desconocido para 
nosotros, así como la casa en la que nos hallamos. A su vez 
es de noche y fuera hay una tormenta eléctrica y llueve 
mucho. Dentro de la casa nos vemos enfrentados a 
permanecer en un lugar lúgubre y escaso de luz. Una puerta 
enorme está frente a nosotros. Debemos avanzar hacia la 
misma y no sabemos lo que hay detrás de esa puerta. 


Identifiquemos el miedo que nos puede producir esta 
situación. El hecho de avanzar hacia esa puerta, atravesarla 
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sin saber qué hay del otro lado. Lo que nos da miedo no es 
la puerta en sí misma, sino lo que puede haber detrás de ella. 
¿Cómo nos deshacemos del miedo entonces? 


Debemos integrar ese miedo a nosotros, permanecer 
serenos sin huir de él, ser conscientes del miedo y sentir el 
mismo. Respirar y sentir ese miedo siendo conscientes del 
mismo, ser conscientes que estamos conscientes del miedo 
permitiendo que se disuelva. 


El miedo no siempre es algo malo, es una negación que 
muchas veces nos puede proteger, ha avanzado con los seres 
humanos como un elemento evolutivo que está ahí para 
protegernos. El problema surge cuando se convierten en 
adictivo u obsesivos, nos hacen sufrir. Mirar a ambos lados 
de la calle cuando vamos a cruzarla, es bueno y puede 
salvarnos la vida, pero cuando la calle está desierta, ya no 
vienen coches, no hay nadie ahí y nos paralizamos frente a 
la calle mirando a un lado y otro sin poder avanzar, 
paralizados, ese miedo es obsesivo. 


Cuando organizo mis finanzas mensuales, no las organizo 
pensando que no llegaré a fin de mes, sino que lo hago desde 
la prudencia de quiero llegar a fin de mes. 


Debemos separar miedo de prudencia. La prudencia nos 
permite ver la vida con otros ojos y no sentir miedo. 


El miedo como elemento evolutivo nos ha permitido 
evolucionar como especie, por ejemplo, el miedo que una 
madre puede infundirle a un niño pequeño al fuego o al agua 
de la marea, no es algo malo, al contrario, mientras el niño 
no sepa manejar el fuego o nadar, es algo positivo. No 
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obstante, si el niño crece y a los treinta años aún mantiene el 
mismo miedo paralizante frente al fuego y no puede 
enfrentarse a un mechero, o al agua de su bañera, ese miedo 
no es bueno y es paralizante. 


En algún momento estás negaciones pudieron ayudarnos 
dado que no diferenciábamos el miedo de la prudencia o no 
podíamos experimentar la segunda con sensatez, pero ya 
como adultos no pueden formar parte de nuestro ser. El 
miedo debe dejar lugar a la prudencia. 
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3.2. ¿Qué es la vergúenza? 


La vergijenza es el deseo inevitable de esconder algo que 
no deseamos nadie sepa por temor. No queremos que el resto 
sepan algo nuestro dado que ya no lo podemos esconder más 
a nosotros mismos. 


Es lo que nos hace reprimirnos constantemente. Nos 
importa el qué dirán y qué pensarán de nosotros, son dos 
preocupaciones mundanas que veremos más adelante. La 
vergúenza se interconecta con ellas para funcionar. Por 
ejemplo, la timidez extrema es vergúenza. 


¿Qué cosas nos dan vergiúenza? 


Todo aquello que queramos ocultar del resto. Todo lo cual 
no queramos recordar que hicimos. La vergijenza está basada 
en el pasado y se activa al quererlas esconderlas. Sentimos 
que no conformamos con una visión social de lo que 
debemos ser o de lo que es bueno. Con vergilenza hemos 
internalizado ojos que nos observan que no son los nuestros, 
sino una invención de nuestra mente. Cuando 
experimentamos esto es porque nos estamos mirando bajo el 
prisma con el que creemos o lo hace la sociedad y nos vemos 
defectuosos, no necesariamente por algo que hicimos, ya sea 
porque no somos de la clase indicada o de tal y cual 
comunidad que a través de los ojos de quiénes estamos 
mirando, que no son los nuestros, somos inferiores. 


Son maneras en las que hemos internalizado una mirada 
crítica arraigada en todas las jerarquías sociales que hay, por 
ejemplo, roles de género para ambos lados y si no los 
cumples, ¡que vergtienza! Otro ejemplo puede ser si vives 
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como inmigrante en otro país, nos están mirando como un 
objeto inferior. 


Todas las jerarquías son ideas, conceptos y pensamientos 
sin realidades tangibles. No hay un motivo real por el cual, 
por ejemplo, digamos clase alta a los más ricos. Solo porque 
tienen dinero, no los hace más bondadosos, ni más sabios. 
¿Porque es alta? Son ideas que hemos generado, pero las 
ideas tienen poder y sufrimos por ellas. 


La vergilenza nos impide poder disfrutar de la vida, 
porque no nos atrevemos a ser nosotros mismos. Por 
ejemplo, a la mayoría de las personas les da vergúenza su 
propio cuerpo y cómo se ven, por eso nos castigamos en el 
gimnasio para ser como la sociedad mediante la 
mercadotecnia de las revistas y celebridades, nos dictan 
debemos vernos. Cualquier complejo, es vergúenza y así 
reprimirnos es un elemento clave que no nos permite 
disfrutar de la vida. 


Una cosa es la preocupación por que nuestro cuerpo esté 
sano, más allá de cómo estamos físicamente y otra es la 
obsesión que esta sociedad contemporánea ha generado de 
él como elemento de status social. 


Otro ejemplo es cuando nos tomamos una foto. Si nos 
fijamos en esto, siempre deseamos enfocarnos de la manera 
que más nos gustamos a nosotros mismos, no obstante, 
cuando alguien nos toma una foto y nos enfoca de un ángulo 
dónde se nos ve la panza, o no nos agrada como salimos, 
siempre pedimos nos saquen otra o no la suban a las redes 
sociales. Esto es vergúenza. 
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No decimos en este punto que esto esté bien o mal, 
solamente señalar que la vergilenza que nos vean de tal o 
cual forma es algo inherente a todos los seres humanos. 


Si volvemos sobre el ejemplo de la foto grupal, y le 
consultan a cada integrante que salió en la misma, cómo se 
ve a sí mismo, siempre habrá mayoría de gente dirá que ve 
bien a todo el mundo menos a sí mismo. No nos importa 
cómo se ven los demás en verdad y apenas nos fijamos en 
ellos porque solo nos estamos limitando en nosotros. Con 
vergúenza internalizamos una audiencia crítica que creemos 
nos ve de mala manera. 


Un punto de partida para comenzar a trabajar con esto es 
cuestionar: ¿estas son ideas nuestras? ¿podemos desarrollar 
nuestros propios valores para no tener que guiarnos de los 
que se guía el grosor de la sociedad? Clase alta, Clase baja, 
clase media, por ejemplo. Clase Alta podría ser alguien muy 
sabio, muy bondadoso, pero no necesariamente alguien con 
dinero. 
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5.3. ¿Qué es el orgullo? 


El orgullo es querer pretender que estamos por encima de 
las situaciones, querer mostrar que estamos por encima de 
todo, que estamos por encima de las circunstancias, aun 
cuando no lo estás. 


Se trata de querer convencer a todos que tenemos razón, 
que nuestra forma de ver es la mejor y la más importante, eso 
es orgullo. 


Tropezarnos en la calle y mirar para todos lados para ver 
si alguien nos vio, levantarnos y caminar como si nada 
hubiese pasado aun cuando nos hallamos hecho daño, es 
vergúenza en primera instancia, pero orgullo en segunda 
cuando pretendemos estar bien, cuando no lo estamos. Hay 
muchos tipos de orgullo, pero no nos centraremos en ellos, 
sin embargo cabe destacar que el orgullo es una negación y 
no una emoción como algunos autores lo sugieren. 


Para redondear esta idea, debemos decir que estas tres 
negaciones nos impiden ver y vivir nuestra vida de forma 
adecuada. Cada vez que nos sentimos mal, o hay algo que 
nos aflige, automáticamente se activa, al menos, una de estas 
tres negaciones. 


Si pensamos en cualquier pequeña incomodidad que 
hemos tenido podremos evaluar que negación se activa en 
nosotros. Puede ser más de una la que se activa, en caso de 
ser así, para trabajarla debemos meditar y sentir la más 
profunda de ellas. Una vez identificada la misma 
procederemos a integrarla estando conscientes que estamos 
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conscientes de la vergúenza, el miedo o el orgullo. Cada vez 
que necesitamos integrar una negación necesitamos meditar 
sobre la misma para poder integrarla a nuestro ser, una y otra 
vez hasta que logremos hacerlo. 


Cualesquiera de estas negaciones se disolverán ante 
nuestra mera presencia, sin dramatizar, pero sintiendo 
podremos integrarlas. La meditación es necesaria para 
integrar siempre estas negaciones ya que nuestra consciencia 
debe estar activa al cien por cien y cuando terminemos de 
estar conscientes sobre ellas, debemos transformarlas en una 
imagen positiva y sentir como esta imagen nos invade. 


Es muy importante este último punto, transformar la 
negación en una imagen positiva. Ciertos gurús sugieren 
inclusive que les pongamos nombres simpáticos, para 
cuando pensemos en ellas, no sean en un tono de seriedad 
total sino como burlándonos de nosotros mismos sin 
necesidad de tomarnos tan en serio la situación. 
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6. Nuestras emociones dañinas y saludables 


Si contemplamos el rol de nuestras emociones en nuestra 
vida cotidiana, reconoceremos que la inteligencia 
emocional2 es un factor más importante en el éxito en la vida 
de cualquier individuo que una inteligencia intelectual. 


Esto no quiere decir que la inteligencia intelectual? no sea 
importante, sin embargo, en las relaciones humanas la IE es 
más relevante que la II. No obstante, el tiempo dedicado en 
nuestra formación en los centros educativos como niños, 
adolescentes y jóvenes está plenamente centrado en la II con 
casi muy poca o nula relevancia a la IE, siendo que la 
segunda determinará el éxito como individuos en nuestro 
futuro. Si lo meditamos seriamente, parece muy poco 
acertado esto. 


Al observar nuestras vidas, podemos poseer mucho éxito 
material, dinero, poder y prestigio, pero aún estamos en una 
situación de carencia, dónde no encontramos realización a 
nivel espiritual y emocional. De esta forma estamos 
destinados a que nuestra vida no sea feliz y dichosa. 


Si la ira, el rencor, los celos, o cualquier otra emoción 
negativa dominan nuestro diario sentir, por más dinero, 
viajes, cosas materiales y autos que tengamos, no podremos 
evitar vivir una vida infeliz. La realización personal no está 


2 TE a partir de ahora. 


3 IL a partir de ahora. 
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en lo material más allá de lo que la sociedad nos trate de 
inculcar. Si pensamos que lo material, así como el prestigio 
y el status son lo más relevante, veremos que nuestra 
madurez emocional no está al par de nuestro desarrollo 
material y sufriremos por ello. 


El gran problema a enfrentar por nosotros en esta sociedad 
materialista, es el mundo que puebla nuestra situación 
interna, no tanto así por los elementos materiales de la 
situación externa. Nuestro ámbito emocional es decisivo 
para saber si tendremos una vida feliz o no. 


Caer en el materialismo y querer llenar espacios 
emocionales con cosas materiales es un error que cometemos 
habitualmente y este traspié lo pagamos con el desencanto 
de nuestra propia existencia tarde o temprano. 


El mundo interno, nuestro mundo emocional, dónde 
nuestras emociones están constantemente conectándose con 
nuestros pensamientos, memorias, sensaciones, identidades, 
maneras de relacionarnos, etc., lo solemos dejar en la 
obscuridad mientras tratamos de seguir con nuestras vidas, 
nuestras carreras, nuestro crecimiento externo abandonando 
este importantísimo elemento fuera de la ecuación. 


Cuando comenzamos a explorar este mundo interno nos 
encontramos con que es mayormente desconocido, es un 
mundo que no hemos explorado mucho. Esta exploración 
puede complementar un proceso de terapia ampliando el 
rango de lo que podemos incluir en nuestros procesos de 
trabajo enormemente. La exploración de nuestras emociones 
es una invitación a un mundo que no hemos prestado 
atención. 
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La pregunta que surge es ¿por qué dejamos nuestro mundo 
emocional de lado siendo este tan importante para nuestro 
realizar espiritual y personal? 


La primera respuesta que surge es porqué es un mundo 
lleno de peligro, donde consideramos que todo ahí está 
descontrolado. No sabemos qué ocurre, no sabemos qué es 
lo que hay, no hay mapa, ni guía. Se nos hace muy incómodo 
entrar y permanecer en él. Comienzan a surgirnos preguntas: 
¿Que encontraremos? ¿Nos agradará? Puede que no nos 
guste lo que hay en él. 


Pero si entramos, hallaremos que lo que hay dentro de 
nosotros no es peligroso, ni malo, ni tampoco descontrolado 
e irracional. 


Las emociones, según la tradición occidental, es dualista. 
Por un lado, tenemos el intelecto y por otro lo emocional, 
dónde el intelecto es racional, es normado, mientras que el 
segundo no. 


Esto lo vemos en los centros educativos y dividimos 
ambos entre las ciencias y las no ciencias. Esto lo 
conseguimos distinguir hasta en la división de géneros que 
se realiza dónde a la mujer, en occidente, se las caracteriza 
por ser más emocionales mientras que los hombres más 
racionales afectando profundamente a la hora de realizar esta 
separación, porque comenzamos a pensar que las emociones 
no siguen ninguna racionalidad. 


Intentar aprender de nuestras emociones, enfrentarnos a 
ellas, nos causa incomodidad por esta herencia que venimos 
acarreando desde hace siglos. Este es el primer impedimento 


43 


VIVE ILIMITADAMENTE 


que nos ha mantenido fuera a nuestro mundo emocional, ya 
que si creemos que nos vamos a enfrentar a fuerzas de las 
que no tenemos control, ¿cómo vamos a adentrarnos en 
ellas? 


Vivimos en un mundo dónde los pensamientos y las 
emociones se afectan constantemente y aun así decidimos 
que lo mejor es abandonar la idea de tratar de entender este 
mundo. El mismo está tan normado como el exterior. Por 
ejemplo, ¿Quieres despertar ira? Hay instrucciones muy 
claras de cómo hacerlo, así como la envidia, los celos o el 
rencor. Medita sobre cómo alguien te ha injuriado a ti y 
como eso te ha hecho sentir, qué procesos internos despertó 
esto en ti y ya tienes la receta. No hay nada complejo, 
irracional o ilógico en esto. 


Nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestras 
identidades si sentimos que todo el tiempo la gente nos 
menosprecia, nos faltan el respeto, no nos escuchan, ya 
tenemos nuestra postura sobre ciertas experiencias que 
fomentan algunas experiencias emocionales que generan 
rechazo, tristeza, o resentimiento. Todo está conectado y al 
reconocer que hay ciertas conexiones, hay cosas que 
podemos hacer. 


No estamos hablando, así, de entrar a un territorio en el 
que nada es racional o todo es un caos. Estamos hablando de 
un lugar que puede ser alumbrado, dónde podremos echar 
luz y aprender del mismo. Rechazar el miedo y adentrarnos 
en nuestras emociones es una tarea inherente a cualquier 
persona que quiere conocerse a sí misma, que desea vivir una 
vida plena. 
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Nuestro segundo impedimento que forma una gran piedra 
frente a la puerta de entrada a este territorio son las 
estrategias habituales que utilizamos para manejar nuestras 
emociones. Tenemos básicamente dos o tres cuando nos 
surge una emoción intensa negativa: por ejemplo, en el 
apego, o enojo expresamos esta emoción. Con el apego 
vamos tras el objeto y expresamos nuestro apego y con el 
enojo hacemos el mismo proceso. La segunda estrategia es 
contenerlo. 


En este punto también juega el papel de los roles de género 
un papel transcendental en preconcepciones de la sociedad; 
si expresas enojo y eres hombre, está bien, ya que eres 
hombre, pero si es mujer, ya no es tan bien visto porque 
debes compórtate de una forma femenina. Pero el problema 
radica que quién dicta que es ser femenina es la misma 
sociedad que nos impulsa fuera del reino de las emociones. 
Esta visión occidental es muy dualista y poco efectiva para 
los días que corren, si es que alguna vez lo fue. Si guardamos 
dentro el enojo, el hombre puede ser tildado de pusilánime, 
y la mujer tal vez de medida, femenina. Siendo ambos juegos 
de roles completamente innecesarios y poco efectivos. 


Hoy en día tenemos otra estrategia: distrácte. Entretente, 
mira tú programa favorito, tu serie favorita, haz deporte, 
chequea tu red de amigos y pasa horas en ella. 


Estas estrategias son las que nos impiden llegar a nuestras 
emociones y ahondar en el conocimiento de ellas y ¿Cómo 
vamos a solucionar algo que surge de nuestras emociones si 
ni siquiera sabemos cuáles son los mecanismos con los que 
opera? 
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De todas formas, vale destacar que es en este siglo dónde 
podemos ver un leve miramiento de la cultura occidental 
hacia estas ideas que ofrecen alternativas a la psicología 
donde ya no se trata de deshacernos de problemas 
emocionales, sino que en nuestro interior tenemos el 
potencial de cultivar capacidades saludables. Tenemos 
capacidades absolutamente nobles y esto lo podemos ver a 
través del impulso del budismo en occidente. 


Como lo dice su santidad el Dalai Lama, el mundo puede 
sobrevivir sin odio, pero no sin amor y el mundo está 
sobreviviendo. 


Estas dos premisas básicas que nos han impedido entrar al 
territorio de las emociones - el dualismo dónde Il e IE son 
interpretadas como dos categorías apartadas y diferentes 
entre sí, y que nuestra vida emocional es algo que tenemos 
que “controlar” o “manejar” - serán desmanteladas de aquí en 
más. Las emociones no deben ser ni temidas, ni evitadas, ni 
controladas ya que no son un problema, son una oportunidad. 
Incluso aquellas que no deseamos tener. Son una 
oportunidad de entendernos, de conocernos, de generar 
compasión para todos los seres humanos que están afligidos 
por estas emociones no deseadas por nosotros. 


Las emociones negativas son una oportunidad para tener 
más amor, más plenitud más de lo que deseamos. Para 
realizar este trabajo necesitamos afianzamos en el 
autoconocimiento. Esto nos permitirá expandir aquellas que 
nos brindan felicidad y aprender de las que no. Las 
emociones que no queremos tener, aquellas que toman 
control sobre nosotros y nos generan inquietud e 
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insatisfacción, podemos calificarlas como dañinas tanto para 
nosotros como para otros. Mientras que las emociones 
saludables, amor y compasión, forman parte de aquellas en 
las cuales nuestra orientación hacia otros no es sólida, no 
deseamos una barrera. Esto se puede ver en el amor 
incondicional y en la compasión absoluta. No ponemos 
barreras y dejamos que todo entre a nuestro corazón. 


En esta segunda clasificación, no depende de tener algo 
frente a quién estamos, sino que con amor experimentamos 
la felicidad de la persona o mascota que amamos como 
nuestra felicidad; experimentamos la compasión como parte 
de nuestro dolor porque formamos parte de todo. Es 
profundamente sanadora experimentar de ésta forma 
nuestras emociones. 


Las emociones saludables reflejan conexión, mientras las 
dañinas reflejan un estado de desconexión, de carencia. Las 
segundas son profundamente inestables y poco realistas. Van 
en contra de las emociones verdaderas y saludables. Son 
realistas porque reflejan nuestra condición profunda. 


Las emociones dañinas toman algún objeto, algo externo 
y nos comienzan a convencer que “esto” es la causa de 
nuestro malestar, o “ésta” sería la razón de tu bienestar si 
solamente lo tuviéramos. Por ejemplo, la envidia, ¿cómo 
puedo sentirme bien si alguien más está recibiendo algo que 
yo no? O el rechazo, ¿cómo puedo sentirme bien si hay 
tantas cosas horribles en el mundo, si “esto” es lo que está 
ocurriendo? 


Esta es la mentira básica de todas las emociones 
perturbadoras, que nosotros somos pasivos de todo lo que 
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nos ocurre y, que si estamos bendecidos por las buenas 
circunstancias,  floreceremos, si son malas nos 
marchitaremos, 


La tarea para poner en práctica para integrar estas 
emociones dañinas, es observar las mismas que van 
surgiendo en nuestro interior. No estamos acostumbrados a 
contestar estas preguntas y a evaluar este tipo de cosas 
respecto a nuestras emociones, así que debemos 
preguntarnos: ¿Cuál es la emoción que tengo ahora? ¿Qué 
estoy sintiendo ahora? ¿Es una emoción dañina o saludable? 
¿Cómo me hace sentir frente al otro? ¿estoy conectado o 
desconectado? 


Estas preguntas no solo nos ayudarán a detectar las 
emociones dañinas de las saludables, sino que también nos 
ayudará a posicionarnos frente a la misma. A analizarla e 
integrarla a nuestro ser. 
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6.1. ¿Cómo nos involucramos con nuestras emociones? 


La mayor parte de nuestra vida está impulsada y 
modificada de una versión a otra. De la versión Beta de 
nosotros mismos, a la versión 2.0 y no nos damos cuenta de 
esto y que muchas veces las acciones de las que luego nos 
arrepentimos, no eran acciones que tomamos mediante un 
análisis frío, sino que las hicimos sin más en una versión 
anterior a la que somos ahora. 


Si no tenemos una conciencia sobre las emociones que 
tenemos, no tenemos posibilidad de tomar control sobre 
nuestra vida, no tenemos libertad. 


Si miramos nuestra vida parecería que estamos en una 
montaña rusa constante, donde la exaltación, el miedo, lo 
extático, se presenta una y otra vez hasta que deseamos salir. 
Pero nosotros no salimos, continuamos arrastrados por las 
emociones cuál hoja en la brava marea de una tarde de 
tormenta. 


Nunca analizamos nuestras emociones, ni intentamos 
aprender de nuestras experiencias, somos como caminantes 
cerca de la orilla de un mar embravecido que las olas golpean 
una y otra vez revolcándonos en la arena y moviéndonos 
hacia un lado y otro sin parar. 


Si observamos la evolución humana podemos 
encontrarnos que nos ha favorecido el miedo y la atención a 
los peligros circundantes que hemos tenido y que si bien esto 
ha favorecido la supervivencia de la raza humana en tiempos 
antiguos, como ya hemos apuntado, no son favorables en 
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esta época. Hoy en día podemos decir que nos hemos 
entrenado profundamente a no involucrarnos con lo que es 
positivo y propicio, sino solo involucrarnos a lo que es 
dañino posiblemente por miedo o auto preservación. 


Es cuestión de hábito anclarnos en lo bueno o lo malo y 
nosotros podemos hacerlo, podemos elegir, podemos 
integrar lo malo y anclarnos en lo bueno. Por ejemplo, seis 
personas en una reunión comentan positivamente sobre algo 
que hemos hecho y solamente una comenta negativamente, 
¿dónde irá a para nuestra atención en este caso? Y no vale 
que nos mintamos sobre esto y nos digamos que siempre 
estaremos sobre las seis opiniones positivas. En el momento 
que no nos expongamos la realidad no conseguiremos 
progresar sobre esto. Debemos recordar que todos los 
hábitos son modificables. 


La tendencia de cerrar los ojos frente a lo que pensamos 
que va a ser un escenario horrífico anticipando el futuro es 
otra de las formas que tenemos de vincularnos con nuestras 
emociones. 


Es imperativo entonces emprender a mirar lo que hay en 
nosotros y ver lo que gozamos dentro, más allá de nuestra 
tendencia a ver la negatividad que halla en las mismas. 


¿Porque acudimos a las emociones dañinas como envidia 
o rechazo, cuando nunca nos hemos descubierto a nosotros 
mismos o hemos hecho al menos un intento de conocernos? 
Esto es porque desconocemos que tenemos otras opciones. 
El reto subyace en analizar desde el punto de vista objetivo 
las mismas, observarlas, analizarlas, desmantelarlas 
integrándolas a nosotros mismos. 
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Si queremos cambiar, precisamos valor para indagar 
nuestras emociones, para ver lo que hay dentro nuestro. 
Curiosidad, pero también sabiduría. 


La sabiduría tiene las metas claras, entiende que esta 
emoción nos ayudará a completarnos a nosotros mismos. La 
curiosidad de saber los motivos que subyacen en cada 
emoción y la sabiduría de interpretarlos de manera acorde. 
Hemos generado un hábito de  involucrarnmos con 
experiencias especialmente dañinas y dolorosas, pero 
podemos abordarlas con compasión, con generosidad, con 
sabiduría y ecuanimidad, no solo queriendo obviarlas y huir. 
Necesitamos cultivar una familiaridad con otras habilidades 
que tenemos para manejar las emociones dañinas. 
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6.2. La meditación como estrategia para trabajar 
nuestras emociones dañinas 


Para fortalecer lo positivo, necesitamos estrategias que 
nos permitan integrar las emociones dañinas mediante el 
fortalecimiento de nuestro espacio emocional con afecto 
positivo, no neurótico. Si bien en la segunda parte de este 
libro daremos mayor alcance a estas herramientas, podemos 
hacer un breve preámbulo en las mismas. 


La meditación, con la cual uno observa sin involucrarse 
trabajará desmantelando la experiencia con las partes dónde 
nosotros tenemos más habilidad en cambiar una condición 
que son los pensamientos y las interpretaciones. 


En esta área todo lo que hacemos cultivando amor, 
compasión forma parte de un programa total de salud 
emocional, pero a la misma vez cuando tenemos una 
emoción perturbadora que estamos intentando desmantelar o 
transformar, iremos con algo positivo opuesto a esta actitud. 
Por ejemplo, la envidia, conscientemente nos entrenamos a 
regocijar en los logros de otros, en la capacidad de sentir este 
regocijo. Cultivar un hábito opuesto en vez de compararnos 
con el otro objeto de nuestra envidia. Fortalecer la alegría 
por el resto de lo que tienen. Ir a la raíz de esta emoción para 
cultivar la sabiduría que reconoce la verdadera realidad de 
esta actitud dualista de ver yo/otros independientes. Esta 
sabiduría será la que integre y desmantele esta emoción 
dañina o poco saludable. 


52 


AGUSTIN V. STARTARI 


Para comenzar lo haremos con la observación de esta 
emoción sin involucrarnos y esto lo haremos a través de la 
meditación que no necesariamente tiene que estar arraigada 
al hecho de hacer un retiro espiritual o apartarnos del mundo, 
sino solamente será dónde generaremos un hábito de lo que 
está ocurriendo en nosotros y observaremos el surgimiento 
de las emociones, sin abandonarnos a su visión. 


Normalmente cuando las emociones nos llegan vienen con 
la premisa de convencernos como las cosas deben ser, o nos 
traen el deseo y el apego. Están aquí para reclutarnos a su 
causa y probablemente no hemos aprendido a parar la misma 
o a enfrentarla contra otra opción. Por ejemplo, el deseo de 
tener algo, cuando nos llega ésta emoción podemos 
confrontarla contra su contraparte que es no tenerlo y aceptar 
el hecho de no tenerlo y cuan substancialmente nos cambiará 
a nosotros el hecho de tenerlo o no. Generamos apego a 
cosas que la mayoría de las veces no son buenas, ni 
necesarias para nosotros. 


Estamos bajo el influjo de los hábitos y no hacemos la 
separación entre la persona que soy y la emoción que hay en 
nosotros. Aprender a separar esto, observando sin 
involucrarnos aplicando este método para poder observarla 
tendrá diferentes frutos que ayudará en la transformación de 
las mismas y cuando dirigimos nuestra atención hacia la 
emoción, cuando la analizamos, ya estamos un paso por 
delante de ella no aceptándola tal cual nos viene dada sino 
creando una base en la que no vamos a apoyar esta emoción 
desde su comienzo. No es una batalla, solo queremos 
observarla y generamos otros factores mentales que no están 
controlados por la emoción en si misma e impide que nos 
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abrume totalmente. Ya con esto abrimos otro espacio, una 
nueva herramienta con la que antes contábamos, pero no 
utilizábamos por desconocimiento, para no permitir el 
control de la misma y cuando le vedamos su sostén, se irá 
disolviendo cambiando la relación que tiene con nuestro ser 
interior. 


Esta práctica nos ayudará porque queremos ver que hay 
dentro nuestro para poder trabajar con ello. No estaremos 
actuando basados en sus mandamientos, que es lo común, ni 
ahogándonos en las emociones cuando generamos un hábito 
de observar las mismas, de aprender de ellas poco a poco. 


Necesitamos ver si la manera de describir nuestra 
experiencia interna es correcta o no, no basarnos solo en el 
marco teórico. Requerimos ponerlo a prueba y ver que tanto 
esta emoción está describiendo nuestra experiencia real en 
ese momento dado. No estamos negando la misma, las 
emociones son reales, generan sufrimiento, dolor, pero 
también pueden generar mucha compasión y amor y esto es 
lo queremos hacer con nuestras emociones para ir generando 
cierta inmunidad frente a las más destructivas. 


Cuando pensamos en la libertad emocional de nosotros 
decidir cómo nos sentiremos, requeriremos para alcanzar la 
misma, ir a la fuente, a nuestro mundo interior y en el 
momento que la emoción dicta como debo yo responder, 
tener las herramientas para poder decidir si esto es así o no, 
si seremos decisores o no de nuestro estado emocional o si 
seremos presas del mismo. Cambiar las mismas, integrarlas, 
desvanecerlas comienza por la comprensión de estas. 
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El hecho de saber que hay opciones, saber que hay un 
espacio en donde podemos reposar con las emociones que 
vivimos, reconociendo que existimos en tal o cual cosa, 
creando un espacio en el que tengamos materiales para 
integrarlas. 


Generar el hábito de estar al tanto de lo que estamos 
sintiendo continuamente, no juzgando u analizando, sino 
detectando las mismas: tristeza, ansiedad, frustración, 
simplemente nombrarlas y tomar consciencia de las mismas, 
esto es algo que podemos estar haciendo todo el tiempo y 
con solo saber lo que estamos experimentando, ya podemos 
filtrarla e integrarla si así lo deseamos. 


Para ejercitar, nos sentamos con la espina dorsal recta para 
buscar la estabilidad mental necesaria y comenzamos a notar 
nuestro cuerpo, llamamos nuestra atención hacia el mismo y 
retiramos la atención a lo que ha estado llenando nuestros 
pensamientos y dirigimos la misma hacia nuestra 
respiración, reposando la atención en el movimiento de la 
respiración y luego nos preguntamos si hay alguna emoción 
presente en este momento, que estamos sintiendo y 
comenzamos a sentir la misma. La vemos, la observamos. 
No exploramos la situación, solo evocamos la emoción 
contada por la situación. Podemos, si queremos 
experimentar una emoción, rememorar una situación en la 
que esa emoción haya aflorado y sentirla. Observarla. 
Dejando ir la historia sin involucrarnos en las percepciones 
y los eventos. Ver la sensación de sentirnos de esta manera. 
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Nos preguntamos: ¿Cómo la presencia de esta emoción 
altera nuestra mente? No tengamos miedo de la misma, 
podemos entrar en contacto con ella sin entregarnos por 
completo. Contactarla para poder observarla desde cerca, 
examinando ¿cuál es la forma de esta emoción? ¿cuál es su 
sabor, su textura, su color? ¿se siente pesada o ligera? ¿Hay 
rigidez, tensión en nuestro cuerpo? ¿Cuál es el efecto de su 
presencia en nuestro cuerpo, dónde se ubica, dónde la 
sentimos? ¿Cuál es la presencia en nuestro corazón? 
Observamos cuando hemos intentado enfoca y como ha 
cambiado la misma. No se trata de algo sólido, es algo que 
va y viene como un pensamiento, aunque hay momentos que 
puede parecer muy permanente, no lo es, y entre todo lo que 
está presente esta emoción es solo un factor, nuestra 
presencia, nuestra atención es otro factor y es el factor 
dominante. Esta emoción es como una nube, sin substancia 
que solo pasa por el cielo que es nuestra mente. Si solamente 
moramos en el cielo, dejamos que las nubes pasen y 
continúen su trayectoria y sigan su rumbo veremos que van 
disolviéndose. 


Esta meditación, es buena para hacerla cuando la emoción 
surge. Observando la experiencia y el surgimiento de la 
misma. Dónde debemos poner atención es no irnos con las 
historias que nos contamos. Así cultivando este hábito 
tendremos mayor independencia emocional y nos ayudará a 
separar de quiénes somos, si es de la emoción o de nuestra 
identidad básica. 
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A continuación, repasaremos algunas de las emociones 
más comunes a las que nos enfrentamos día a día. Todas ellas 
pueden ser tratadas de la misma manera mediante la 
meditación que acabamos de explicar. 
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6.3. El enojo y la ira 


En esta categoría la emoción se enfoca hacia un objeto 
dado que no necesariamente tiene que ser algo físico, puede 
ser una situación, una forma de injusticia, el clima, una 
persona o una misma emoción. 


La mente de ira observa un aspecto con su punto de vista 
hacia el objeto y toma una característica y lo trata como si 
fuera la totalidad de lo que en verdad es. Con esta estructura 
la mente puede estar exagerando o dramatizando la 
importancia de lo que es, también puede estar imponiendo 
algo que no existe y aunque el objeto puede darnos algún 
material para estar enojados, puede que no lo haga de la 
manera en el que nosotros nos estamos identificando. 
Estamos proyectando muchas veces una motivación del 
objeto hacia nosotros armando una historia mental. 


Esta mente de ira que toma el objeto está proyectando o 
tomando algo que tal vez si hay, si existe, pero sacándolo de 
contexto. Un ejemplo puede ser el de una persona haya 
hecho mil actos de bondad hacia nosotros y basta con algo 
que nosotros sentimos como injuria y por la 
interdependencia, esa persona pasa a ser la peor que hemos 
conocido en nuestra vida. Aislamos este gesto, un 
comentario, injuria, critica de la totalidad y ésta es una 
interpretación nuestra. 


Cuando tenemos dentro esta postura o posición frente al 
objeto, si observamos bien vemos la mentira o el engaño. 
Cuando hay ira, la emoción es poderosa y mala, por lo tanto, 
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yo soy vulnerable frente a este peligro, esta amenaza que 
quiere destruirme. Si estamos percibiendo desde esta 
posición, lo hacemos desde la postura de víctima, de 
debilidad, no obstante, la emoción de ira nos dicta que 
somos fuertes, que podemos “atacar” a quien nos injuria, 
critica o nos hace sentir así, mientras que simplemente 
estamos fortaleciendo la postura de víctima diciéndonos que 
no lo somos, que podemos contratacar. Esto es muy 
peligroso e incorrecto y parte de la visión distorsionada e 
implícita en la emoción de ira está la ignorancia que no 
reconoce la realidad de la situación. 


Está arraigada en la ignorancia básica de la que hemos 
partido que es que nos perjudicará el objeto en el cual 
proyectamos la ira, es una forma muy sólida. La ignorancia 
solidifica algo que en verdad no es sólido. 


No podemos estar completamente seguros de lo que hay 
detrás del objeto de nuestra ira. Pensamos saber que hay 
detrás totalmente negando cualquier otro argumento. 


Evitamos ver que tal vez, si se trata de una persona nuestro 
objeto de ira, por una injuria que nos ha causado, negamos 
que quizás esta persona tiene vivencias personales que 
quizás en algún momento la hayan llevado a esta situación 
de criticarnos. Quizás esta persona fue victimizada por 
muchos años y en este momento está luchando para rescatar 
algo de poder personal, etc. Estas historias no nos interesan 
cuando nos posicionamos en este lugar de víctima, es algo 
malo, no nos atañe y niega la totalidad de la persona para 
transformarla en solamente es esto, solo este acto puntual. 
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Cuando estamos frente a una persona a la cual 
solidificamos como malvada estamos obviando la 
posibilidad de cambiar una dinámica, una conducta, si la 
vemos de esta forma. 


La premisa con la ira es que inherentemente una persona 
es mala, es lo que sentimos, es lo que nos decimos y en el 
momento en el que más necesitamos conectar con sus 
cualidades positivas para que busque otras maneras de 
defenderse, para conectar con su naturaleza bondadosa, en 
ese momento solidificamos a esa persona, objeto o situación. 


Los individuos estamos hechos de muchos elementos que 
se conjugan, no somos sólidos como una piedra y no todo en 
nosotros es negativo. Necesitamos analizar con sutileza, ver 
cuáles son las distintas condiciones de la persona, pero con 
la mente de ira no vemos estos hilos, solo vemos la solidez 
de la maldad, ¿y cómo destruimos una piedra? Con un 
martillo. Golpeando, atacando y esto genera mayor ira. 
Provocamos la misma posición en el otro que nosotros 
somos los poderosos los atacantes y el otro individuo, más 
allá de haber comenzado con la ira, redundará sobre la 
misma y esto se transformará en algo cíclico. 


Toda esta estructura dónde nos dirigimos hacia un objeto 
externo, haciéndolo muy sólido, identificándolo como 
dañino, como poco favorable para nosotros, es una actitud 
evolutiva humana. La respuesta de luchar o huir ya no es 
relevante en la sociedad contemporánea y aquí estamos en 
presencia de la negación del miedo. Evaluamos la situación 
como peligrosa, como amenaza y nuestro cuerpo, 
fisiológicamente, comienza a prepararse para responder a la 
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amenaza. Cuando surge esta emoción de ira, debemos 
observar si realmente es un peligro. Nosotros detectamos 
peligros todo el tiempo y los estudios más recientes de la 
psicología, detallan que ya no son las únicas dos respuestas 
a tomar cuando percibimos un miedo. Ahora tenemos 
estrategias que nos permiten enfrentar el peligro de forma 
distinta como lo pueden ser aliarse o protegerse. 


Esto es muy importante porque las historias que nos 
contamos sobre nuestras experiencias son muy poderosas y 
cuando observamos estos procesos de ira y enojo nos 
hallamos con procesos fisiológicos plenamente 
identificados. El cuerpo, antes de decidir racionalmente por 
el cerebro según la lógica (el neo córtex) comienza a enviar 
información para prepararlo para la “batalla”, y esta respuesta 
que hace milenios tal vez tuvo relevancia, hoy no lo es tan 
así, tan acentuado salvo excepciones. El cuerpo baja los 
niveles no esenciales en ese momento, por ejemplo, la 
digestión, el sistema inmunológico, todo para enfocarse en 
la lucha que podría llegar a acontecer. Comienza a palpitar 
el corazón enviando más sangre a los músculos mayores, 
suelta adrenalina y otras hormonas en el sistema para 
prepararnos ya sea para correr muy rápido o para luchar. 


Pero la veracidad del asunto aquí es que nosotros no nos 
enfrentamos a peligros de vida o muerte diariamente, y estos 
procesos detallados arriba que vemos que hasta hoy en día 
siguen vigentes y traen consigo memoria de la época 
neolítica, quizás a nosotros no nos son tan efectivos cuando 
solamente nos encontramos teniendo una discusión con 
nuestro jefe o nuestra pareja. Estos procesos que antes 
podían ser sumamente necesarios para sobrevivir en el día a 
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día, hoy no son requeridos mayoritariamente y sin embargo 
mediante la emoción de ira pueden activarse haciéndonos 
pasar por un momento de mucha angustia. 


Otro fenómeno interno que ocurre es el “secuestro por la 
amigdala' que está conectada por la fisiología de las 
emociones y toma el control y a su vez el neo córtex, que es 
quién tiene como tarea analizar las sutilezas, ya no está tan 
activo y cuando esto sucede comenzamos a ver menos 
opciones, y hnos centramos en las dos detalladas 
anteriormente: correr o luchar. 


Está claro que cuando estamos frente a un tigre 
hambriento en la sabana, no necesitamos al neo córtex activo 
para que nos brinde información de cómo actuar en dicha 
situación, sino a nuestros músculos lo mejor posible para 
huir, pero ¿Cuántas veces en el año nos encontramos en una 
situación de vida o muerte? Recordemos que estamos 
evaluando situaciones como lo puede ser una discusión con 
un allegado, o una crítica de un amigo. No decimos que la 
evolución es incorrecta, ni que estos procesos no debieran 
existir, sino que somos nosotros quienes debiéramos 
interpretar en nuestro diario vivir si la situación que vivimos 
en el ejemplo de la discusión con nuestro jefe o pareja, se 
trata de una situación de vida o muerte dónde todos los 
procesos detallados con anterioridad son necesarios que sean 
activados, o es nuestro análisis de la situación la que debe 
tomar control de la misma y en el momento cuando más 
necesitamos desmantelar el conflicto, no queremos optar por 
escuchar otras perspectivas. 
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Con ira, uno ganará y uno perderá y las relaciones 
humanas no funcionan así. El planteamiento en una relación 
sana no debe ser este. 


Por otro lado, la adrenalina, esta substancia que inunda 
nuestro sistema cuando estamos realmente enfadados, más o 
menos toma dieciocho minutos en eliminarse del cuerpo y 
por eso mínimamente la meditación debe realizarse por un 
período de veinte minutos. Otras hormonas que se sueltan en 
el momento de ira, pueden tardar hasta cuatro horas en 
desaparecer y por esto a largo plazo vamos a tener problemas 
de digestión y de presión si constantemente estamos a 
merced de esta emoción. Todos estos procesos fisiológicos 
atentan contra nuestra salud. 


Sumado a lo anterior, nosotros proyectamos nuestro 
próximo encuentro si no hemos culminado nuestra “lucha” 
de forma victoriosa. La agitación está ahí, planeamos 
internamente y proyectamos el futuro en esta postura de 
víctima en nuestra propia vida y por esto todo nos provoca 
ira e irritación a mediano plazo. El objeto de la ira cambia 
muy fácilmente, porque no es el objeto lo principal, lo 
principal es la reacción. 


¿Qué ocurre cuando una y otra vez existe esta agresividad? 
En un nivel emocional dejamos de creer tanto en el amor, 
porque la ira tiene esta intensidad emocional que empieza a 
tener más realidad emocional para nosotros. La ira destruye 
la confianza, nadie quiere hacerse vulnerable por la negación 
del miedo que viene de la mano de la ira muchas veces. Es 
absolutamente tóxico en nuestras relaciones. 
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Es transcendental reconocer en nuestras relaciones como 
opera la ira para evitar esta energía negativa que una vez que 
toma el poder de nosotros, es muy difícil de intervenir. 


A pesar de esto, antes que se arme por completo, en la fase 
inicial, hay mucho que podemos hacer para desarmarla e 
integrarla, por ejemplo, identificar las manifestaciones más 
leves que vamos teniendo. Estás son: la aversión, el rechazo, 
el enojo, que conforman subcategorías de la ira y que 
requerimos prestar atención. Cuando la ira está plenamente 
en nosotros, no quiere que la veamos. Si miramos 
directamente a la misma, podremos integrarla. 


Incluso en el caso de las injusticias que, si bien 
identificaremos y en las que nos involucraremos, debemos 
ver como se ha armado la emoción, dónde son los talones de 
Aquiles de la misma, como manejaremos esta situación, tal 
vez hablando con las personas para que ellas mismas quieran 
cambiar sin necesidad de inyectar más toxicidad e ira en la 
misma. 


Necesitamos no estar dominados por el tirano de la ira, la 
dictadura de ella, nuestra tarea es generar una rebelión 
reflexionando antes que ella nos arrebate, ver cómo nos 
perjudica y rebelarnos contra ella. Hay que ver el impacto de 
lo que genera en nosotros estar todo el tiempo enojados, 
molestos, irritados, resentidos, etc. Miremos el impacto de 
esto en nuestras vidas. 


Cuando hemos quitado a la ira su base interna, será el 
momento de aplicar las estrategias para desmantelarla y 
rescatar nuestro mundo interno reclamándolo para nosotros 
y para esto, trabajemos cuando estamos irritados, cuando 
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alguien no nos cae bien, en formas leves de aversión ya que 
cuando aplicamos nuestra sabiduría en los momentos que se 
está iniciando el enojo, será más fácil dialogar con nuestra 
propia ira. Hacerlo con sentido de humor, hacerlo riéndonos 
de ella ya que el elemento de juego nos ayudará a mantener 
este diálogo sin entrar en la misma plenamente. 


La elección de tener razón o paz es nuestra. Cuando vemos 
todo lo que hemos lastimado tanto a otros como a nosotros 
mismos con la ira, deberemos elegir la paz. 


No necesitamos enojarnos para poder cambiar, 
necesitamos sabiduría, aún en momentos de injusticia. 
Generemos la fortaleza para mantenernos ecuánimes frente 
a este tipo de emociones. 
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6.4. El apego 


En nuestra experiencia mundana el apego al estar 
mezclado con el amor, quizás es difícil detectarlo y discernir 
el mismo del segundo. Pensamos que son muy parecidos 
ambos, no obstante, cuando miramos la función del apego, 
su estructura y dinámica, vemos que es muy problemático y 
opuesto completamente al amor. Si queremos tener amor, 
necesitamos identificar el apego y trabajarlo. 


Cuando surge el apego observamos que el rango de los 
objetos que toma es muy amplio y puede ser desde personas, 
objetos materiales hasta emociones dañinas como pueden ser 
el reconocimiento y los elogios. 


Todos tenemos nuestros apegos que no deseamos 
abandonar sin más. Al tomar un objeto, le brindamos una 
característica y lo convertimos en toda su identidad. Esto es 
un malentendido profundo, una ignorancia y no 
reconocemos que es nuestra interpretación de la 
cosa/persona/emoción. 


Estamos seguros que necesitamos, tal o cual cosa para ser 
felices, pero luego de tenerlas el objeto pasa a ser secundario 
siendo la emoción y la experiencia lo primero. Esta 
experiencia nos dicta que nosotros no tenemos lo que 
necesitamos para ser felices. 


Tanto las cosas materiales como las personas pasan a ser 
adornos de nuestra identidad. Queremos que sean nuestras 
parejas, amigos, etc. Creemos que si tenemos esta persona 
todo estaría bien, porque esta persona es la que me 
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proporcionará todo lo que carezco. Me hará sentirme fuerte, 
/linda/o, con confianza. Mi felicidad pasa a ser la persona 
que está a mi lado y así lo sentimos. Esto no es amor. 


Cuando dirigimos nuestra atención hacia un ser vivo, 
pueden ser animales, capaz de sufrir y ser felices, sentimos 
amor siendo la experiencia afectiva directamente direccional 
dónde ver la felicidad del otro pasa a ser la nuestra. El 
enfoque es lo que daremos, no lo que obtendremos a cambio. 
La premisa es tenemos que dar, mientras con apego la 
premisa es que necesitamos recibir, porque somos carentes. 
El amor bondadoso es una capacidad que tenemos y es 
contraria a todos los elementos que conforman el apego. 


En el amor el “Yo” se disuelve mientras que en el apego el 
ego, o “yo”, es latente dado que genera una disyuntiva entre 
yo y otros autónomos, separados de nosotros. 


En el modelo del apego, “yo” debo de completarme porque 
soy incompleto y por dicho motivo necesito de alguien más 
para perfeccionarme mientras que en el modelo y la 
dinámica del amor ya somos completos y la felicidad se 
aumenta al estar compartida. 


Sentimos que nos falta algo en el apego, sentimos la 
necesidad de la falta de ese “algo” y lo buscamos dado que 
“eso” es lo que nos hará felices. Esta falacia de la que nos 
alimentamos genera que nunca logremos la felicidad real 
porque cuando ya tenemos ese objeto de amor, siempre 
requeriremos un extra o tendremos la ansiedad de perderlo. 


Estamos muy confundidos con respecto a nuestra 
naturaleza y si miramos muy al fondo no nos falta nada, 


67 


VIVE ILIMITADAMENTE 


somos completos y todo el universo participa en nuestra 
existencia, no estamos desconectados. 


Si volviéramos a aprender a nutrirnos de la sensación de 
querer dar estaremos tocando la sensación de plenitud. 


Nuestro apego convierte todo en objeto de deseo y esto en 
un nivel profundo choca contra nuestra verdadera naturaleza. 


Cuando no trabajamos la raíz que está arraigada en la 
sensación de carencia la sensación de escasear nos 
embargará. Es una sensación que no es real y buscamos 
llenarla con cualquier cosa, con las preocupaciones 
mundanas las cuales pormenorizaremos más adelante. 


Perseguir nuestro deseo solo tiene un producto; 
insatisfacción. Porque esto no es lo que nos falta, no nos falta 
otro par de zapatos, más joyería, más reconocimientos de 
nuestros colegas, ni ascensos ni nada que no esté ya en 
nosotros. 


Con el apego queremos pertenecer a otra persona, a otro 
status, a otra jerarquía, puede parecer entrega o mezclarnos 
socialmente, pero lo mal direccionamos. 


Nos falta apreciarnos, reconocer nuestras cualidades y no 
tener esta actitud dualista de yo y el otro. Nuestra naturaleza 
bondadosa de dar en vez de recibir será clave para la 
emancipación del apego en nuestras vidas y nos hará ver que 
somos completos sin necesidad de “pertenecer” a nadie o de 
“poseer” nada. 
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6.5. La envidia y los celos 


La envidia y los celos vienen de la mano producto del 
malentendido nuestro con respecto a nuestra propia 
naturaleza, una visión nuestra que estamos separados del 
resto y al no entender nuestra propia naturaleza no nos 
estamos vinculando de forma saludable con los demás y con 
nosotros mismos. 


La envidia y los celos parten en nuestro mundo 
contemporáneo de la igualdad que se vende, de la propia 
mercadotecnia, ¿quieres ser igual a los demás? Entonces tú 
necesitas alcanzar este estilo de vida y estas cosas que 
deberás pagar para tenerlas. 


Si bien ya somos iguales, el bombardeo constante que 
recibimos desde nuestra sociedad consumista nos hace sentir 
diferentes y nos aísla mentalmente del resto y más allá que 
vivamos en condiciones de vida distintas, nuestro ser interno 
es el mismo. Sí tenemos que trabajar en la ecuanimidad de 
las personas en el mundo, no obstante, requerimos razonar 
que la manifestación de la naturaleza básica es la misma en 
todos nosotros. 


Cuando nos preguntamos a nosotros mismos como vamos 
en la vida, nos encontramos realizando comparaciones con 
respecto a los otros y aquí ya surge la subjetividad de con 
quién me estoy comparando y quién le da valor a la persona 
con la que me comparo o a las cosas que estoy valorizando a 
través de ella. Mirando a las personas que al parecer tienen 
mucho éxito o son muy bellas o tienen muchas cosas 
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materiales y esto ya viene dado desde nuestra propia 
infancia. 


Todo es relativo, no hay nada real detrás de esto y todos 
estamos intentando lograr lo que el otro tiene y así 
transcurrimos nuestras vidas, corriendo detrás de algo o 
alguien con quien nos comparamos que a su vez corre detrás 
de alguien más y así ciclicamente. 


Con la envidia armamos este mundo que tenemos donde 
todos queremos estar frente al otro juzgando y luchando por 
estar mejor que nuestro vecino. Esta comparación y 
competición que viene desde los deportes, el sistema de 
educación, los juegos, etc. dónde el énfasis está en ganar. 
Solo aquellos deportes que realizamos por nuestro propio 
bienestar o por diversión los podemos juzgar como positivos. 


Vemos en los letreros de mercadotecnia que necesitamos 
ser la envidia de nuestros amigos, pares, etc. y vamos tras 
ello. ¿Queremos ser la envidia de otros? ¿que comenten 
despectivamente de t1? ¿qué te envidien por lo que tienes? 
¿que realmente generes aversión a la gente que quieres? 
¿Esta es nuestra verdadera motivación? 


Hay dos tipos de motivaciones en la vida según un estudio 
psicológico reciente: la motivación intrínseca de la cual 
obtenemos satisfacción al hacer algo. De manera sencilla se 
ha definido como la conducta que se lleva a cabo de manera 
frecuente y sin ningún tipo de contingencia externa. El 
propio incentivo es intrínseco a la actividad misma, es decir, 
es la realización de la conducta en sí misma lo que nos 
mueve, los motivos que conducen a la activación de este 
patrón conductual son inherentes a nuestra persona sin 
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necesidad de estímulos externos. De ahí que este tipo de 
comportamiento se considere intrínseco a las motivaciones 
personales de cada uno. Por ejemplo, cuando ponemos en 
práctica un hobby, cuando realizamos una actividad por el 
hecho de superarnos a nosotras mismos o divertirnos. 


Por otro lado, está la motivación extrínseca, que es aquella 
en la que al realizar la actividad recibiremos algún premio. 
Se trata de aquellas actividades en las cuales los motivos que 
impulsan la acción son ajenos a la misma, es decir, están 
determinados por las contingencias externas. Esto se refiere 
a incentivos o reforzadores negativos o positivos externos al 
propio sujeto y actividad. Por ejemplo, es muy frecuente que 
se dé una motivación en el trabajo que sea extrínseca basada 
en conseguir determinados objetivos. Si se logra satisfacer 
las expectativas en el trabajo entonces se logra un premio de 
recompensa. Generalmente es el propio salario del trabajo 
la principal motivación laboral que existe cuando hacemos 
algo a cambio de un bien material. Cuando el premio es 
extrínseco en lugar de intrínseco el rendimiento disminuye. 


Nosotros somos capaces de estar motivados por ambas. La 
competencia nos hace desconectar con el valor interno, el 
disfrute interno y esto es una gran pérdida que vamos detrás 
de algo porque nos han indicado que es lo que vale. 


No conocemos nuestro propio valor y es un error que 
podemos ir corrigiendo viendo nuestra capacidad de amar, la 
capacidad de empatía y de desconexión de lo que nos indican 
tiene valor, somos nosotros quienes determinamos el valor 
de las cosas y no debemos permitir que la mercadotecnia nos 
indique que es lo que tiene valor y lo que no. 
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A veces la envidia es tan fuerte que, si hay algo que 
nosotros no lo podemos tener, no se lo deseamos para nadie 
más y si alguien lo consigue, este individuo pasa a ser poco 
más que el objeto de todos nuestros pensamientos. Esto 
quiere decir que no solo somos envidiosos de algo, sino que 
a su vez somos capaces de desear el mal basados en este 
precepto. 


Hoy en día el feminicidio es mayor debido a los celos y a 
la aversión. El apego aquí se mezcla con los celos y si algo 
nos impide tener el objeto de nuestro deseo que en este caso 
sería nuestra pareja, sentimos celos, aversión y envidia. E 
increíblemente el ser humano valida los celos como una 
forma “normal” de interactuar con su pareja. Basta solo 
observar la cantidad de feminicidios a nivel mundial basados 
en las rupturas de pareja, para alarmarnos y abrir los ojos de 
forma acuciosa. 


Activar la empatía con respecto a todos los seres es 
imperante para desarmar la envidia y los celos. Deseemos la 
felicidad para los otros y nos encontraremos con la felicidad 
en nuestro corazón. 
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6.6. El resentimiento. 


Podemos encontrar un paralelo entre la culpa y el 
resentimiento si se quiere. El segundo es algo que sentimos 
cuando somos criticados o señalan nuestras faltas. Por otro 
lado, cuando la persona que nos señala las faltas 
criticándonos y quizás diciéndonos que somos malos, y 
nosotros el objeto de crítica somos los mismos, es culpa. 


La culpa está más dirigida a acciones que convertimos en 
una identidad. Hicimos algo o actuamos de cierta manera y 
somos de esta forma permanentemente. Tomamos una 
acción, una situación y lo convertimos en algo muy grande 
y sólido que nos marca permanentemente. 


Si observamos lo que culpa y resentimiento comparten es 
el hecho de revivir esta situación constantemente 
estimulando la memoria y si miramos como fluye el tiempo, 
las cosas cambian, las situaciones cambian, todo se mueve 
pero con resentimiento importamos las cosas del pasado 
hacia el presente. No logramos desprendernos de lo que 
ocurrió y lo repasamos una y otra vez. Somos selectivos en 
lo que nos interesa guardar de esta historia sin importar que 
estemos hablando de dos segundos de nuestra vida con 
alguien con quién estuvimos muchos años juntos. Es nuestra 
mente la que está juzgando y podemos perder mucho tiempo 
de nuestra vida inmersos en el pasado. 


Nadie es una cosa sólida, nos ajustamos a la presencia de 
otros, ¿cómo podemos hacer de un evento efímero algo 
sólido? 
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Y ya que somos algo maleable según contextos y 
circunstancias, según lo que hay dentro de nosotros y la 
manera en la que respondemos a las situaciones, dónde 
nuestra percepción de la situación tiene tanto poder porque 
depende de cómo lo vivimos y como lo integramos en lo que 
somos, la parte interna tiene un rol clave, pero está 
interactuando continuamente y este modelo de lo que somos 
refleja que existimos en el tiempo, somos seres temporales, 
cambiamos, mutamos. 


Todos los seres humanos hemos cometido errores. Cuando 
reconocemos que lo hemos hecho, es señal que somos 
humanos y lo importante no es cometer errores, es que 
hacemos con los que hemos cometido y con los que han 
cometido otros frente a nosotros. 
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7. La mentalidad de carencia 


Las historias y los cuentos que nos contamos generan un 
ambiente propicio para ciertos tipos de emociones y arman 
un sistema de filtración, dónde ciertos tratos son para los que 
más cuenta y son un punto de entrada muy fértil para las 
emociones negativas. 


Lo que nos hemos contado tantas veces, esa historia 
mental que nos hemos repetido una y otra vez genera un 
hábito en nosotros. Por ejemplo, si creemos que todas las 
personas están en nuestra contra, que siempre nos ocurren 
cosas malas, esa historia, que no es real, la terminamos 
incorporando a nuestra vida. 


Una y otra vez reafirmamos la idea y el proceso que somos 
“tal? o “cual” persona que recibe constantemente el mismo 
trato de la gente. Aquí estamos atribuyendo al resto 
cualidades que quizás no sean de tal forma. 


Continuamente nos basamos en nuestras premisas, 
proyectando e interpretando con falta de datos fehacientes. 
Somos expertos en disfrazar lo que ocurre dentro de nosotros 
frente a otros y somos también expertos en malinterpretar lo 
que otros están percibiendo, sintiendo o experimentando. 
Armamos una historia muy familiar y como es familiar la 
creemos. 


¿Cómo cambiamos las historias que nos contamos, la 
sensación que nos da estar recibiendo cierto trato del mundo 
y así la identidad que generamos a través de las historias que 
nos decimos? 
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Si tenemos una identidad de carencia, la postura que 
podemos estar tomando frente al mundo es la de necesidad, 
“yo necesito, pero no me dan” o de tristeza “yo necesito, pero 
nunca lo recibiré” y por ende siempre me faltará. 


Todo va interconectándose, nuestras interpretaciones, las 
identidades, las experiencias que supuestamente refuerzan 
esta historia que nos contamos, la identidad, porque es la 
experiencia que nosotros entre todas posibles maneras de 
vivir una situación, vivimos porque nos es familiar, no así 
porque sea una verdad indudable. Y desde esta postura 
responderemos a las personas y esto genera las condiciones 
para que el otro responda a esta postura de acuerdo a como 
nosotros nos identificamos, a la postura que adoptamos. 


Si nosotros nos ponemos en una postura agresiva frente al 
mundo, o de carencia, o cualesquiera, generamos ciclos 
dónde podemos ver que cada elemento refuerza al otro, pero 
que no son necesarios y si son muy dolorosos. Un punto de 
cambio es cuestionar las posturas que poseemos frente a 
cierta experiencia, la identidad que tomamos y sobre todo las 
interpretaciones que estamos creando de la misma para no 
retroalimentar estas historias mentales. 


Cuando comenzamos a trabajar esta sensación de carencia 
que tenemos en nosotros, y promovemos aprender 
herramientas de la psicología terminamos inevitablemente 
en el precepto qué recibimos y que no recibimos de nuestros 
padres. En este punto debemos tener cuidado de no fortalecer 
la historia que nos contamos porque terminaremos que en el 
suelo que hemos germinado, la culpa es del suelo en el que 
crecimos, dónde no hemos recibido los nutrientes que 
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necesitábamos y no nuestra. Por ejemplo, pensemos en un 
gran árbol como nosotros mismos, nuestras ramas son 
extensas y fuertes, hemos crecido a la luz del sol y de los 
nutrientes que recibimos de todas partes, no obstante, 
echamos a por tierra esto diciéndonos que no hemos recibido 
de nuestros padres los nutrientes que necesitábamos. ¡Pero 
ya somos un gran árbol, ya hemos crecido, ya somos fuertes! 


Esta identidad de carencia, de culpabilidad hacia nuestros 
padres quiénes no nos han brindado lo que necesitamos, es 
nociva a la larga y la pregunta que surge aquí es ¿por qué 
tenemos esta identidad de carencia frente a ellos? ¿Es 
necesaria? Ya somos grandes árboles con frondosas hojas y 
ramas fuertes. 


En el budismo, la manera en el que Buda instruyó el 
Dharma, está basado en la teoría que nosotros estamos 
constantemente creciendo, tenemos la capacidad de aprender 
de las experiencias que tenemos, no precisamos repetir el 
mismo patrón. Podemos reflexionar y hacer las cosas 
distintas y si queremos tener una vida emocional distinta, 
más plena, si queremos resultados distintos, necesitamos 
generar experiencias distintas. 


Cuando trabajamos esta mentalidad de carencia, es 
importante reconocer que muchas de las cosas que hacemos, 
muchas de las maneras en las que hemos armado nuestra 
vida, están basadas en esta mentalidad de carencia. Una 
cultura consumista, dónde todo está basado en el tener 
material, viviendo en un contexto dónde la situación de 
carencia es continua y por lo tanto necesitamos conectarnos 
con una nueva identidad. Aprender a contactar con la 
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plenitud que ya tenemos es tarea urgente para todos y la 
estrategia a manejar es cultivar nuevas estrategias dónde 
sembremos nuevas capacidades o cualidades que nos 
permitan experimentarnos de forma diferentes. 


En el caso de la ira será la paciencia; en la envidia, el 
regocijo, en el caso del apego, la generosidad. Cada una de 
estas estrategias nos dejarán apreciar el mundo de modo 
distinto. 


Contactar con nuestra generosidad como práctica 
espiritual no implica estar dando muchas cosas materiales, 
implica sino, querer dar. Si queremos brindar algo, daremos 
lo que podamos y siempre podemos brindar algo al otro, ya 
sea desde una palabra gentil hasta nuestro propio tiempo. 
Aquí aprenderemos a reconectar y actuar basados en una 
identidad de abundancia. 


Cuando vamos por el mundo con esta mente de avaricia, 
de avidez, estamos funcionando con una premisa de 
carencia, sin embargo, cuando nuestra premisa es que 
siempre tenemos algo para dar en nuestra vida nos pone en 
contacto con nuestra propia bondad. 


Aquí un elemento clave con todas las emociones dolorosas 
es que debemos transformar nuestro entendimiento de lo que 
somos. ¿Qué tipo de persona creo que soy? ¿Soy alguien que 
necesita mucho y que no ha recibido, o soy alguien que 
quiere dar? 


Cuando comenzamos a practicar la generosidad estamos 
experimentando como fuente de bondad hacia otros. 
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En occidente el punto de entrada al budismo es la 
meditación, sin embargo, Buda no comenzó con meditación 
su práctica, sino que lo hizo con la bondad y compasión por 
el otro. Seamos budistas o no, es indiferente, la generosidad 
debería ser el punto de partida para una mentalidad de 
abundancia en todo caso y todas las religiones practican y 
bogan por la misma. 


Cuando damos generosamente, no cabe duda que nos 
estamos poniendo en contacto con lo más profundo de 
nuestra naturaleza bondadosa y eliminando la sensación de 
carencia en nosotros mismos. 
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8. Dejar de buscar “eso?” 


La mente no para de buscar. Nuestros pensamientos son 
como olas que van y vienen. Deseamos “eso” que tanto nos 
embriaga, que nos hace sentir como en casa, “eso” en lo que 
nos sentimos realmente plenos. 


Si es así, no debemos perdernos en el movimiento que 
oscurece por completo a “eso” ya que nos perderemos en el 
vaivén. Buscaremos y no lograremos hallar “eso” que tanto 
anhelamos, pero solo el mismo movimiento nos impide ver 
lo que tanto buscamos y queremos ver. 


Para hallarlo, debemos para de movernos, mantenernos 
estáticos. No quedará nada a lo que podamos afianzarnos y 
describir, ya que la total ausencia de contenido y vaivén es 
lo único que hace posible que nos fundamos en el absoluto 
supremo, desapareciendo por completo nuestra idea de ser 
alguien, de ser algo concreto. 


Debemos darnos el permiso de dejar de buscar, y 
solamente permanecer ene 1 más absoluto silencio. Nada de 
lo que hagamos nos llevará a “eso”, solo nos alejaremos cada 
vez más y más. Cuando la mente está en movimiento nos 
perdemos en el contenido y nos alejamos de “eso”. 


4*Eso” entendido como aquello que deseamos alcanzar. Para unos será 
la paz, para otros la espiritualidad, para otros la iluminación. El término 
“eso” es acuñado por el budismo Mahayana. 
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Dejemos ya de buscar y nos daremos cuenta que lo que 
más deseamos aparece sin más. 


¿Pero cómo hacemos para dejar de pensar? 


La mente es la misma incluso después de la así llamada 
muerte. Nuestros pensamientos determinarán a dónde vamos 
por lo que nosotros creamos nuestra situación, a dónde 
iremos en el futuro. Tomemos unos minutos para estar a 
solas con nosotros mismos. La persona sabia no quiere ir a 
ningún lugar, no hay lugar a dónde ir ni nada que hacer. No 
hay un ir y venir. 


Nos convertiremos en omnipresencia cuando 
abandonemos la idea de “tener que ir”. Estaremos en el 
presente cuando entendamos que no es necesario “hacer” 
nada para alcanzarnos a nosotros mismos. Nosotros ya 
somos, nuestra individualidad solo se expande y solo somos 
656 “Ser”, 


La mente nunca se detiene, siempre va de aquí para allí. 
La mente se mueve por los mismos pensamientos que 
tenemos. Es solo cuando los pensamientos cesan, que la 
mente deja de moverse. Y cuando la mente deja de moverse, 
todo el karma cesa. Ralentizar la mente y los pensamientos 
es ineludible. Llegar a estar en el momento y ser espontáneo 
es necesario. Cada vez que pensamos nos preocupamos por 
el futuro y por el pasado. 


La inconsciencia ordinaria, aquella de la que no nos damos 
cuenta porque no hay sufrimiento intenso siempre está ligada 
con la negación del ahora. Una negación de lo que es. 
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Algunas personas preferirían estar siempre en otro lugar, 
su aquí no es satisfactorio. Por medio de la observación de 
nosotros mismos podemos descubrir si es el caso en nuestra 
vida. 


Si encontramos nuestro “aquí y ahora” intolerable, 
tenemos tres opciones: 1. Apartarnos de la situación; 2. 
Cambiarla o 3, aceptarla por completo. 


Si deseamos tomar la responsabilidad de nuestra vida 
debemos escoger una de estas tres opciones y luego aceptar 
las responsabilidades sin excusas, sin negatividad, sin 
contaminación mental. Mantener nuestro espacio interior 
despejado. 


Si emprendemos algún tipo de acción, como cambiar 
nuestra situación o salir de ella debemos soltar primero 
nuestra negatividad. La acción que surge de la comprensión 
de lo que se requiere es más efectiva que la que surge de la 
negatividad. Cualquier acción es a menudo mejor que la no 
acción, especialmente si hemos estado detenidos en la 
situación durante mucho tiempo. Si cometemos un error al 
menos aprenderemos algo, en cuyo caso ya no es un error, si 
permanecemos atascados no aprendemos nada. 


¿La negación Miedo nos impide emprender una acción? 


Debemos reconocer el miedo, observarlo, poner nuestra 
atención en él, permanecer presente con él. Hacer esto, corta 
el vínculo entre el miedo y nuestro pensamiento. Debemos 
utilizar el poder del ahora, el miedo no puede prevalecer 
contra él. 
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Si realmente no hay nada que podamos hacer para cambiar 
el momento presente o alejarte de él, entonces acéptalo 
totalmente, soltando cualquier resistencia interior. El “yo” 
falso e infeliz, que adora sentirse desdichado, resentido o 
compadecerse de sí mismo, no puede sobrevivir entonces, a 
esto se le llama rendición. 


La rendición no significa aceptar la situación en sí misma, 
sino que significa dejar de poner resistencia a lo que es. 
Significa dejar de luchar internamente ante la falta de 
aceptación de la situación. La situación no cambia, eres tú el 
que cambia de actitud. En lugar de seguir pretendiendo que 
la situación sea diferente, aceptamos que es así. No puedo 
cambiarlo, no puedo alejarme, por tanto, no tengo otra 
opción que dejar de desear que sea diferente de lo que es. 
Cuando dejo de desear que sea diferente, y cedo en mi 
resistencia, entonces, surge la aceptación. De esta manera 
con esta aceptación, surge la paz en mí interior y el 
sufrimiento desaparece. 


La rendición no es debilidad, hay gran fortaleza en ella. 
Por medio de la rendición serás libre interiormente de la 
situación y puede que descubramos que la situación cambia 
sin ningún esfuerzo de nuestra parte. En cualquier caso, 
somos libres. 


¿Hay algo que debemos estar haciendo, pero no lo 
hacemos? 


Levántate y hazlo ahora o como alternativa, aceptemos 
completamente nuestra inactividad, si esa es nuestra 
elección. Entremos en ella completamente. Si nos aplicamos 
a ello completa y conscientemente, podremos salir o no de 
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ella, de todas formas, al entrar totalmente en la inactividad, 
no hay conflicto ni rendición. 


Esta es la liberación. Las situaciones no tienen que 
cambiar para que nosotros seamos libres, nosotros tenemos 
que cambiar de actitud dejando de pretender que lo que es 
sea diferente. Aceptando este momento tal como es. En plena 
paz, en plena armonía, en plena libertad. 
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9. El estrés y las estrategias de la mente para negar el 
presente 


(Elkhart Tole) 


El estrés es causado por estar aquí y querer estar allá. Es 
una ruptura que nos desgarra interiormente. Vivir con un 
desgarro de este tipo es malsano. Si necesitamos hacerlo, 
podemos avanzar con mayor rapidez. Trabajar deprisa e 
incluso correr sin proyectarnos en el futuro y sin resistirnos 
al presente. Permanecemos en el momento presente 
conscientes que hacemos las cosas más rápidamente, nuestra 
atención está en este momento, no hay preocupación. Según 
nos movemos, trabajamos, lo hacemos totalmente gozando 
del momento y del flujo de energía de este momento. 


¿Estamos tan ocupados tratando de llegar al futuro que el 
presente se convierte en un medio para querer estar allá? 


Ahora ya no estaremos estresados o partidos en dos, solo 
estaremos moviéndonos, trabajando o corriendo. O podemos 
dejarlo todo y sentarnos en un banco del parque, pero cuando 
lo hagamos observemos nuestra mente ya que la misma 
puede que diga “deberías estar trabajando, estás perdiendo 
el tiempo”. Observemos la mente y sonriámosle, no nos 
involucremos. 


Si el pasado toma gran parte de nuestra atención y 
hablamos de él constantemente, de las grandes cosas que 
hemos logrado, de nuestras aventuras O experiencias; 
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historias de víctima y las cosas horribles que nos han hecho, 
o quizás lo que nosotros hemos hecho a otra persona. 
Nuestros procesos de pensamientos están creando culpa, 
orgullo, resentimiento, ira, remordimiento o autocompasión 
entonces no solo estamos reforzando un sentido falso de 
identidad, sino también ayudando a acelerar el proceso de 
envejecimiento de nuestro cuerpo al producir una 
acumulación de pasado en nuestra mente. 


Esto lo podemos verificar observando a la gente que 
tenemos a nuestro alrededor, que tienen una fuerte tendencia 
a aferrarse al pasado. Mata al pasado en cada momento. 
Refirámonos a él solo cuando es relevante en el presente. 
Sentir nuestra presencia, nuestra plenitud de ser. 


Si estamos preocupados y pensamos a menudo ¿qué 
pasaría s1...? Nos estamos identificando con nuestra mente 
proyectándonos en una situación futura imaginaria y creando 
miedo. No hay forma que puedas hacer frente a esta situación 
porque no existe, es un fantasma mental. Podemos detener 
esta locura que corroe la salud y la vida simplemente 
reconociendo el momento presente. Hagámonos presentes 
de nuestra respiración, sintiendo el aire que fluye en nuestro 
cuerpo, sintamos nuestro campo interior de energía. Todo lo 
que tenemos que manejar en la vida real es este momento, es 
aquí y ahora. Preguntémonos que problema tenemos ahora 
mismo, no el año que viene, mañana o dentro de cinco 
minutos. 


¿Qué está mal en este momento? Siempre podemos 
enfrentar el ahora, pero nunca podremos enfrentar el futuro. 
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La respuesta, la acción o los recursos correctos, estarán allá 
cuando los necesites, no antes ni después. 


Si nuestra meta nos toma tanta atención que reduce 
nuestro momento presente de un medio a un fin y esto nos 
está arrebatando la alegría de lo que hacemos, estamos 
esperando para empezar a vivir. Si desarrollamos este tipo 
de patrón mental, no importa lo que alcancemos o logremos, 
el presente nunca será suficientemente bueno. El futuro 
siempre parecerá mejor. Esta es una receta para la 
insatisfacción constante. 


Si habitualmente estamos aguardando algo, ya sea el éxito, 
un mejor trabajo, ser ricos, etc., estamos perdiendo tiempo 
de nuestras vidas en esta espera, no es raro que la gente pase 
toda su vida esperando comenzar a vivir. 


Esperar es un estado mental, básicamente significa que 
queremos el futuro y no el presente. No queremos lo que 
queremos. Con cualquier tipo de espera creamos un conflicto 
entre dónde no queremos estar y un futuro proyectado en el 
que deseamos estar. Esto reduce enormemente la calidad de 
nuestra vida, pues nos hace perder el momento presente. 


No hay nada malo en esforzarse por mejorar nuestra 
situación vital, podemos mejorar la misma, pero no podemos 
mejorar nuestra vida ya que la misma es primaria, es nuestro 
más profundo ser interior. Ya es completa y perfecta. 


Nuestra situación vital consta de nuestras circunstancias y 
experiencias. N o hay nada malo en establecer metas y 
esforzarnos por alcanzar cosas, el error radica en no 
mantenernos en la situación presente, es vivir en la mente 
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proyectada en el futuro y dejar de ser consciente de este 
momento. 


El único punto de acceso a esto es el ahora. Muchas 
personas están esperando la prosperidad, pero la prosperidad 
no puede llegar en el futuro, es ahora. 


Cuando estás en el ahora, estás agradecido de lo que tienes 
y de quién eres, estás plenamente agradecido de ser. La 
gratitud por el momento presente y por la plenitud de la vida 
en este momento es la verdadera prosperidad. No puede 
llegar en el futuro. 


Si estamos insatisfechos con lo que somos, con las 
carencias materiales que tenemos, esto puede motivarnos a 
ser ricos. Pero incluso con millones de dólares, 
continuaremos experimentando la situación de carencia y en 
el fondo seguiremos sintiéndonos no realizados. 


Podemos tener muchas experiencias emocionantes que el 
dinero puede comprar, pero llegarán y se irán dejándonos 
vacíos y con la necesidad de mayor gratificación física o 
psicológica. No habitaremos en el ser para sentir la plenitud 
de la vida ahora que es la única prosperidad verdadera. 


Abandona la espera como un estado mental y cuando te 
sorprendas a ti mismo cayendo en este estado, simplemente 
sal del mismo y sé. 


Permanece alerta, el ser falso, el ser infeliz basado en la 
identificación con el tiempo, vive del tiempo, sabe que el 
momento presente es su muerte y por eso se siente muy 
amenazado por él. Tratará de mantenerte atrapado en el 
tiempo, en la corriente de la mente, pero solo tú tienes el 
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pleno dominio para permanecer en el estado presente. Solo 
con tu determinación puedes permanecer en el ahora y no 
permitir que los juegos de la mente te arrastren más a la 
inconsciencia. 
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10. La auto indagación 


La pregunta que subyace al adentrarnos en este tema es 
¿es cuál es la naturaleza de la mente? 


La mente no es nada más que el pensamiento “yo”, la 
mente y el ego son uno y lo mismo. Las demás facultades 
mentales como el intelecto y la memoria, son solo esto. La 
mente, el intelecto, el almacén de las tendencias mentales y 
el ego, todos éstos son la mente misma. Esto es cómo si 
dieran diferentes nombres a un hombre, de acuerdo con sus 
diferentes funciones en un trabajo dado. 


El alma individual, no es nada más que este alma o ego. 
El pensamiento “yo” es el pensamiento más importante. La 
idea O pensamiento en una personalidad es también la raíz o 
sostén de todos los demás pensamientos, puesto que cada 
idea O pensamiento surge solo como el pensamiento de 
alguien y no se conoce que exista independientemente del 
ego. 


¿De dónde surge este yo? Hay que buscarlo dentro y 
veremos que se desvanece. Esto es la investigación de la 
sabiduría, cuando su mente investiga incesantemente su 
propia naturaleza, transpira que no hay ninguna cosa como 
la mente. Esto es la vía directa para todos. La mente es 
meramente pensamientos. De todos los pensamientos, el 
pensamiento “yo” es la raíz. Por lo tanto, la mente es solo el 
pensamiento “yo”. 
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El nacimiento del pensamiento “yo”, es el nacimiento de 
uno mismo. Su muerte es la muerte de la persona física. 
Después que ha surgido el pensamiento “yo”, surge la 
identidad errónea con el cuerpo. Deshágase del pensamiento 
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yo”. 


Mientras “yo” esté vivo, habrá aflicción. Cuando “yo” deja 
de existir, no habrá ninguna aflicción en su interior. La 
existencia del ego es trascendida cuando usted profundiza 
dentro de la fuente de dónde surge el pensamiento *yo”. 


Desde el punto de vista funcional el ego tiene una única y 
sola característica. El ego funciona como el nudo entre el SI 
mismo, que es conciencia pura, y el cuerpo físico que es 
inerte e inconsciente. Por lo tanto, el ego es llamado el nudo 
entre la conciencia y el cuerpo inerte. 


En nuestra auto indagación, nosotros tomamos el aspecto 
de conciencia esencial del ego. Por esta razón, la indagación 
debe conducir a la realización de la conciencia pura, del SI 
mismo. 


Debemos distinguir entre el “Yo” puro en sí mismo y el 
pensamiento “yo”. Este último, siendo meramente un 
pensamiento, ve sujeto y objeto, duerme, despierta, come y 
bebe, nace y muere. 


Pero el “Yo” puro, es el ser puro, existencia eterna, libre 
de toda ignorancia y de todo pensamiento-ilusión. 


Si permanecemos como el “Yo” (nuestro único ser, sin 
pensamiento), el pensamiento “yo” desaparecerá y la ilusión 
se desvanecerá para siempre. Pero si mantenemos solapado 
este pensamiento “yo”, podrá resurgir en cualquier momento. 
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No es esto algo extraño que pueda suceder. En algún 
momento de nuestras vidas, alcanzamos un estado cuasi de 
iluminación, pero si no mantenemos al “Yo” puro en nuestro 
ser, el mismo se perderá en la marisma de pensamientos y 
volveremos al “yo” pensamiento. 


Aquellos que hemos pasado por ambas etapas y retornado 
al “yo” pensamiento, podemos sentir una gran frustración y 
desapego emocional generado por la pérdida de nuestro “Yo” 
puro existencial. Los procesos de auto indagación ayudarán 
a mantener al “Yo” presente y evitarán recaer en el “yo” ego. 


Por ejemplo, en una sala de cine, podemos ver las 
imágenes solo con una luz muy tenue o en la obscuridad, 
pero cuando se encienden todas las luces, las imágenes 
desaparecen. Así también, en la inundación la luz del 
Absoluto supremo, todos los objetos desaparecen. 


El Sí mismo está más allá de la mente y, no obstante, la 
realización es con la mente. 
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11. Sin esfuerzo 


Una de las tantas enseñanzas de Buda, cuenta que en uno 
de sus trajinares a través de las ciudades, iba caminando con 
unos cuantos de sus discípulos, en los primeros días de la 
caminata pasaron cerca de un río, pararon a descansar y 
entonces Buda le dijo a uno de sus discípulos que tenía 
mucha sed y pidió que le trajera agua del río. Su discípulo no 
lo dudó y se aproximó al río para llevarle agua a Buda en su 
cuenco, cuando se aproximaba vio que había gente lavando 
ropa y también se cercioró que en ese momento pasaban por 
allí unas cuantas personas montadas a caballo y como 
resultado el agua se tornó turbia y con fango. El muchacho 
pensó que no podía ofrecerle esa agua a su maestro, así que 
volvió dónde se hallaba Buda y le dijo que el agua del río no 
estaba en condiciones de ser bebida. Luego de media hora 
Buda le dijo al mismo discípulo que volviera al río y le 
llevara agua para beber. El muchacho obediente volvió al 
lugar, aunque esta vez para su sorpresa el agua estaba 
totalmente clara; el fango se había asentado y el agua estaba 
en condiciones de beber. No se lo pensó, llenó su cuenco y 
se lo llevó a su maestro. Tras esto, Buda miró el agua y luego 
al chico y le dijo: “¿Has visto lo que has hecho para limpiar 
el agua? Has dejado pasar el tiempo y aguardaste que el 
fango se asentara y desapareciera y así obtuviste esta agua 
pura.” 
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Nuestra mente funciona así también, cuando todo esté 
mezclado y no haya claridad hay que dejar pasar el tiempo, 
un poco de tiempo y todo volverá a la calma sin esfuerzo 
alguno. Tener una mente clara y en paz no es trabajo de 
genios, sino que es un proceso que llega sin ningún esfuerzo. 
Solo hay que dejar pasar el tiempo y todo se aceitará por sí 
mismo. Cuando hay paz en ti, esa paz se extenderá hacía 
fuera, se extiende a nuestro alrededor tanto que la gente 
siente esa paz y esa bendición. 
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12. El sendero sin sendero Se tú mismo 


Tenemos que funcionar en el mundo, por ende, lo que 
hacemos es funcionar en el mundo como nosotros mismos. 
Sé tú mismo, si eres tú mismo estás a salvo. 


¿Qué significa ser tú mismo? Significa vivir 
espontáneamente. La mayoría de nosotros vivimos en el 
pasado y entonces nos preocupamos de lo que haremos en el 
fututo. Si aprendemos a olvidar el pasado y el futuro estamos 
a salvo. Cuando vivimos espontáneamente no tendremos 
tiempo para pensar y entonces es cuando nos convertimos en 
el “testigo”, porque los pensamientos tratan del pasado y el 
futuro. Cuando aprendemos a actuar en el momento, no 
podemos pensar, porque estamos actuando, por lo tanto, 
nuestros pensamientos están en el momento y cuando eso se 
termina no hay pensamientos y continuamos con la siguiente 
cosa, pero no tratemos de analizar nada en absoluto, si es 
bueno o malo, si estamos haciendo bien o no, si es en nuestro 
favor o nuestra contra, todo eso, se tiene que ir. 


Cuando podamos debemos pasar más tiempo solos, esto 
no significa aislarnos del mundo entero, sino que cuando no 
veamos la televisión y no escuchemos el timbre del teléfono, 
solo siéntate y sé tú mismo, entonces experimentaremos el 
ser puro. Mientras lo estemos buscando no lo 
experimentaremos porque ¿Qué es lo que estamos 
buscando? Estamos buscando algo que ya somos, es por eso 
que nunca podremos encontrarlo. Si no fuéramos eso, quizás 
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deberíamos buscarlo, pero al ya serlo, la búsqueda se hace 
infructuosa. 


Veamos más allá de los conceptos, anhelos, deseaos y 
estaremos a salvo. Porque y una vez que veamos más allá de 
esto, ya nada podrá tocarnos y el mundo no tendrá poder 
sobre nosotros. El mundo solo tiene poder sobre nosotros 
cuando nos identificamos con un cuerpo, y cuando lo 
hacemos entonces el mundo se hace real, los objetos se hacen 
reales, las situaciones se hacen reales, el universo se hace 
real, todo se convierte en realidad y tú vives en la dualidad, 
así que un día estás contento y al otro sufriendo. La felicidad 
conduce al sufrimiento y el sufrimiento a la felicidad. Tan 
pronto como aprendas a ir más allá y vivas espontáneamente, 
todo lo que acontece, todo sufrimiento cesa. Después de 
todo, ¿para quién es el sufrimiento? Para quién se identifica 
con el pensamiento. 


Por ejemplo, te han despedido de tu trabajo, comienzas a 
preocuparte por ello y esto te conduce a preocuparte por el 
futuro, porque al preocuparte por el pasado, al ser despedido, 
vas a comenzar a pensar, ¿cómo voy a pagar el alquiler el 
mes que viene?; como compraré comida? Y a la mente eso 
le encanta, se alimenta de ti. Muy pronto te imaginas en la 
calle desahuciado de tu casa y te ves a ti mismo en las colas 
de la asistencia social y convertido en una persona sin hogar, 
y efectivamente lo haces, porque eso es lo que tú crees, ahí 
es dónde tu mente te está guiando. 


Mientras sientas que tengas una mente, se vuelve muy, 
muy poderosa, entonces puedes decir que tus pensamientos 
son cosas porque los mismos se materializan en este mundo 


100 


AGUSTIN V. STARTARI 


de los efectos que tú crees que es real. Después si comienzas 
a preocuparte por tu trabajo, por ser despedido, por la 
comida, desahucios, etc. Te dices a ti mismo mentalmente, 
eso es lo que quiero que suceda y siempre conseguimos lo 
que queremos. Tenemos que observarnos. 


El secreto no es cambiar nuestros pensamientos, sino 
deshacernos de los pensamientos totalmente. No estamos 
tratando de cambiar los pensamientos negativos en positivos, 
porque los positivos conducirán a los negativos 
indefectiblemente, así como los negativos a los positivos. Es 
la dualidad. 


Estamos tratando de trascender todo el plano, de ir más 
allá y es lo que sucede cuando vivimos espontáneamente, 
vivimos por nosotros mismos, es una meditación. No nos 
preocupemos por los frutos de nuestros esfuerzos, todo 
cuidará de sí mismo, de nosotros mismos. 


Dejemos de identificarnos con las historias de nuestras 
vidas e identifiquémonos con lo que está más allá de todo 
eso, el silencio, identifiquémonos con el silencio que somos, 


Cuando hay silencio en la mente eso significa deshacernos 
de todos los conceptos, de todos los deseos, de todas las 
penurias y heridas, nos olvidamos de todo y entonces el 
verdadero ser que somos comienza a tomar el control y 
automáticamente todo gravitará al lugar dónde debemos 
estar, todo sucederá por sí mismo, pero no pensemos en eso. 
No pensemos en nada. Aprendamos a aquietar nuestra mente 
como un lago tranquilo. 
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Un lago tranquilo puede captar una imagen, puede reflejar 
el sol, las estrellas, la luna y los árboles. Un lago bullicioso 
no puede reflejar nada. Cuando aprendemos a aquietar la 
mente reflejaremos el ser y el ser es siempre armonía, 
siempre dicha, siempre sat chit ananda, siempre la unidad 
absoluta, eso es nuestro verdadero ser, eso es lo que en 
verdad somos, todo dependen de nosotros. 


Esto no significa que tenemos que quedarnos en casa 
meditando todo el día, significa que podemos ocuparnos de 
nuestro negocio, trabajar, podemos no trabajar, podemos ir a 
ver una película, podemos hacer lo que queramos, pero 
nunca identificarnos con el objeto, nunca identificarnos con 
el objeto. Nunca nos identifiquemos con lo que el cuerpo está 
haciendo, dejemos que el mismo haga lo que vino a hacer 
aquí, pero mantengamos nuestra mente y a nosotros en la luz, 
en la conciencia. 


Aquietemos nuestra mente de la forma que sea, no importa 
el método que utilicemos, pero hazlo durante todo el día. Ese 
es el secreto, no solo una hora al día cuando meditamos, sino 
todo el día. 


¿Entonces qué ocurre cuando vamos a nuestro trabajo y 
nos despiden? Debemos preguntarnos: ¿a quién le está 
sucediendo esto?; ¿quién está pasando por esta experiencia? 
Yo soy. Aférrate al yo con todas tus fuerzas, síguelo hasta su 
fuente y míralo como si fuera un hilo que parece estar 
conectado desde la fuente a lo que estás pensando y todos tus 
pensamientos están ligados a ese hilo, al Yo hilo. Y mientras 
nos aferramos al yo hilo, debemos seguirlo hasta el centro 
del corazón, entonces simplemente parece desaparecer. La 
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razón es porque para empezar nunca existió. Pero una vez 
que ocurre eres libre y no te verás afectado por una condición 
mortal y seremos felices. Verdaderamente feliz sin razón, 
una vez más como tu verdadera naturaleza es dicha, cuando 
nos deshacemos de las otras cosas nuestra verdadera 
naturaleza brilla sin esfuerzo. 


Es por esto que llamamos a este el sendero sin sendero, 
solo hay una quietud siguiendo a la emoción hacia su fuente, 
no hay sendero. Entonces de repente nos convertimos en 
omnipresencia, nos convertimos en omnisciencia y 
simplemente disfrutaremos de la luz del sol de nuestro amor, 
de nuestra dicha. 
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13. El camino de soltar todo 


Si deseas conocer tu propia naturaleza debes dirigirte 
hacia la fuente de tus emociones. Debes involucrarte con tu 
naturaleza de compasión, de amor. 


Somos libres, debemos dejar de involucrarnos tanto con 
nuestra identidad que hemos adquirido del trabajo, amigos o 
nuestra familia. 


Cuando sea que tengamos nuestra mente para nosotros 
mismos y podamos ver a la fuente de nuestros pensamientos, 
podremos gozar de estar activos mentalmente sin necesidad 
de involucrarnos con la identidad que “el otro” nos brinde. 
Vernos de una forma, identificarnos con una forma mental, 
es identificarse con el Ego, es tratar de mantener unida una 
imagen. Nos tratamos como si fuéremos el líquido que llena 
un vaso de mimbre sin sellar; ¿sin el recipiente dónde queda 
el líquido? ¿Cómo mantenemos el mismo unido? 


Somos como este vaso de mimbre tratando de mantener el 
vaso de mimbre unido para no perder el líquido. Estamos 
enfocándonos en la pantalla, en algo muy pequeño que es el 
reflejo de lo auténtico que hay en nosotros. 


Podemos ser sin necesidad de impostar esta imagen. A 
veces somos tranquilos, a veces inquietos, a veces felices, a 
veces tristes. Podemos ser todo esto sin necesidad de crear 
una identidad que otros honran y respetan. Si miramos como 
nos presentamos ante otros, que historias nos contamos sobre 
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nosotros mismos, de cómo somos, veremos que crearemos 
grandes narrativas sobre nosotros mismos tratando de 
mantener unido éste vaso pensando que es la forma en la que 
nos queremos ver a nosotros y vamos atestando con cosas 
materiales el vaso que creemos que precisamos para ser 
dignos. 


Vamos manteniendo esta identidad que nos prohíbe ver 
que estamos rodeados de belleza real y no la artificial con la 
que nos identificamos habitualmente. 


A veces desconectándonos del entorno exterior para tener 
la perspectiva del entorno interior es necesaria, ya sea para 
contemplar, meditar o ver desde otra perspectiva la forma 
que tendemos a vincularnos, esto tiene un efecto sanador en 
nosotros. 


Volver a construir vínculos de empatía y compasión, es 
una de las tareas para vivir plenamente. La manera ordinaria 
en la que nuestra mente funciona es mirar reflejos de la 
realidad acumulando nuestra propia agua y enfocándonos en 
nuestra agua únicamente, en que la misma no se pierda. El 
estrés acumulado que genera esto, sumada a las grandes 
cantidades de energía que conlleva mantener esta imagen. 


No solo lo que queremos impostar ante el resto del mundo 
es lo que nos afecta en nuestra calidad de vida, sino también 
la crisis que vivimos en este momento histórico; crisis 
ambiental y consumista dónde la compenetración de empatía 
se ha sustituido por una sociedad de competencia dónde el 
éxito en la vida se ve reflejado en las marcas de ropa que 
llevamos, el coche que manejamos dónde el prestigio sea la 
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medida de la persona. Esta crisis se ve manifestada en el 
consumismo obsesivo. 


Esta crisis que tiene su raíz en la merma de valores 
sociales, que a su vez tiene su raíz en una crisis existencial 
espiritual dónde se nos hace muy difícil explicar que 
queremos nutrir en nuestra vida, cuales son los recursos 
internos que disponemos para crear una vida satisfactoria. 
Por falta de poder contestar esta pregunta, buscamos 
recursos externos y los mismos se compran. 


Si nosotros mismos nos comprometemos a crear un 
espacio para descubrir que es lo que realmente nos importa 
y soltar aquello que no nos importa, veremos que es esencial 
y que no y allí nos daremos cuenta que no vale la pena 
invertir en ello. Cambiaremos hábitos que nos dicen que es 
importante y que no, que a su vez nos hace llenar esto vacío 
dentro de nosotros con objetos, personas o experiencias. 


Buscar la capacidad de apreciar lo que somos, lo que 
hacemos y apreciar lo que ya tenemos. Esta simplicidad 
voluntaria es eliminar aquello que no podemos apreciar lo 
que no nos es relevante. 


Disminuir el consumo y crear dentro de nosotros ejemplos 
de una vida gozosa, rica cuya riqueza no proviene de las 
cosas, de las marcas de estatus que podamos disponer y hasta 
puede ser una buena manera de ayudar al “otro” a seguir 
nuestros pasos. Disminuir el consumo aumenta la 
satisfacción en la vida. 


Podemos identificar cuatro factores dualistas que se 
presentan en el espectro budista llamadas las ocho 
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preocupaciones mundanas, en donde el ser humano ha estado 
buscando para llenar el vacío existencial o tratando de saber 
que vamos “bien” en nuestra vida. 


Los cuatro factores son: La riqueza material, el 
aferramiento a los placeres sensoriales, el qué dirán 
anticipando lo que la gente dirá de mí y la aprobación 
externa. Estos son factores que crean insatisfacción. 


Hemos, como especie, armado un sistema externo 
globalizado basado en aprovechar nuestra vulnerabilidad de 
sentirnos inseguros y buscar aprobación externa. Este 
sistema vincula los cuatro factores dualistas. Por ejemplo, 
¿porque deseamos riqueza? Por el status que asegura que 
pensarán bien de nosotros. Los que dirán, es procurar cosas 
que permitan que nos identifiquen como objetos de prestigio, 
el aferramiento a los placeres sensoriales llena nuestro vacío 
existencial y espiritual mientras que la aprobación externa, 
recomienza el ciclo nuevamente haciéndonos sentir 
importantes. El hecho de que somos vulnerables a creer que 
de esta forma obtendremos la felicidad, satisfacción, 
bienestar ha estado aprovechado por las instituciones y 
estructuras sociales y económicas. 


Ahora estamos en un momento en el que simplificar puede 
significar soltar nuestra búsqueda irresponsable de más 
comodidad física o sensorial, estar menos pendientes de lo 
que otros opinan de nosotros o del prestigio que nos brindan 
las mismas para sentir validación externa. Estas anclas 
provienen de diferentes fuentes, como puede ser del trabajo, 
nuestros amigos, escuelas, redes sociales, etc. 
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La valorización del ser humano mediante el consumismo 
no es algo nuevo para nadie, los gurús actuales que se jactan 
de tener el secreto de la riqueza y prosperidad, 
continuamente nos bombardean con productos para mejorar 
tu vida mostrándonos sus yates y últimas adquisiciones en 
autos o mansiones. En este ámbito de consumismo, debemos 
ir encontrando nosotros mismos las anclas que nos impiden 
ser felices y vivir nuestra vida plenamente sin necesidad de 
entrar en este consumismo extremo. 


La tarea es mirar dentro de nosotros para poder cuestionar 
nuestras premisas y nuestras vulnerabilidades en estas cuatro 
áreas. Mirar que es lo que buscamos en ellas, cuál es nuestro 
propósito en tener estas cuatro preocupaciones mundanas. 
¿Realmente nos aportaran la dicha? 


No necesitamos convertirnos en ascetas, ni mudarnos al 
campo, un santuario o a la India y vivir sin nada bajo un árbol 
meditando, pero sí revisar si son necesarias estas cuatro 
preocupaciones mundanas para ser feliz. El hecho de 
preguntarnos cuales son mis logros internos si consigo estas 
cosas externas. 


Preguntarnos si las condiciones ajenas a nosotros son lo 
que importa, si son los comentarios de otros, lo que opinan 
de nosotros, si es lo que necesitamos para estar bien. 


Cuánto nos duele un comentario de otro negativo, cuánto 
nos hace mal. Solo nosotros debemos saber si nuestra vida 
es satisfactoria o no, no el otro. 


¿Realmente necesitamos ese nuevo celular, ese nuevo 
auto, esa nueva ropa, tenis o lo que sea? ¿Son necesarias esas 
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joyas, esa computadora o Tablet para que seamos más 
lenos? ¿O es solo esa inquietud de consumismo? 
¿ q 


No sabemos, no pensamos ni miramos por las dinámicas 
que hay detrás de este extremo consumismo que damos por 
sentado en nuestras vidas. Ni nos preocupamos por las 
condiciones de las personas en las fábricas que permiten que 
tengamos estas cosas tan baratas, ni en el efecto político ni 
ambiental. El enfoque no es lo que hay detrás, sin ver lo que 
hay detrás, solo vemos el producto en sí mismo por la actitud 
de carencia que tenemos y el miedo a tener menos, a la 
pobreza, al que dirán. Trabajar la carencia dentro de nosotros 
y ver desnudamente que implica colocar nuestras esperanzas 
aquí para ser felices y completos. Que implica 
espiritualmente, emocionalmente, socialmente y 
ecológicamente. 


El segundo juego mundano es la comodidad o el estímulo 
sensorial. Tenemos tantas expectativas en lo sensorial, en la 
obsesión con la apariencia física que tenemos, de disfrutar 
de la comida y el placer de deleitarnos en la mejor que 
podamos conseguir, tener las cosas materiales más finas que 
nos agraden, tener parejas bonitas, la conversión de las 
personas en objeto de consumo visual para nosotros. Esta es 
nuestra actitud hacia los placeres. 


Nila riqueza ni los placeres son el problema, el problema 
lo tenemos nosotros al creer que la emancipación de la 
infelicidad viene dado a través de estas cosas. 


Cuestionemos esto para liberarnos de la sensación de 
necesidad de estas cosas. Sentirnos satisfechos en la 
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simplicidad. Aprender a apreciar lo que es saludable y 
benéfico sin estar obsesionados por el extra. 


Trabajemos la mente miserable, de carencia que teme de 
no tener todas estas cosas bonitas y placenteras. Esa mente 
que teme que nuestra comida sea simple, que nuestro auto no 
sea el último modelo que nuestra vacación no sea en el mejor 
balneario o en el que esté más de moda. Disfrutemos de la 
comida nutritiva que estamos comiendo, del auto que nos 
lleva de un lado a otro sin problemas, de las vacaciones en 
familia que podemos llegar a tener. 


Los que dirán, la tercera preocupación mundana, esa 
imagen que nosotros creemos los otros tienen de nosotros 
nos impacta de una manera virtual. La preocupación de los 
me gusta en las redes sociales y amigos que podamos llegar 
a tener son claros ejemplos de esto. 


Estamos continuamente empaquetándonos y subiéndonos 
para convencer a otros que somos “así” que tenemos una vida 
hermosa o excitante, dónde está toda esta inquietud donde 
tratamos de generar en otros una imagen de nosotros. 


Los que dirán de nosotros y la relevancia que le damos a 
esto generan un gran desgaste de energía. Estamos todo el 
tiempo pendiente de las opiniones de otros, de algo que 
nunca vamos a controlar. 


La aprobación externa, se distingue del que dirán que es 
lo que imaginamos, es lo que recibimos directamente de los 
otros. La validación o el desprestigio o crítica que nos 
expresan y cuanto nosotros estamos ajustando nuestra 
conducta para tener la aprobación del resto. Exagerando lo 
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bueno para recibir alabanzas. Todas inquietudes que nos 
confunden mucho. Esa sed insaciable y continua de elogios. 


Estas son las preocupaciones mundanas que tenemos que 
necesitamos trabajar para soltar y dejar de estar pendientes 
de algo que nunca vamos a poder controlar y así nos 
liberamos del cautiverio de condiciones ajenas que 
finalmente no controlamos y no son estables. 
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13.1. Las cosas materiales 


Cuando estamos metidos en el mundo material, inmersos 
en las preocupaciones mundanas, nos cuesta mucho tener 
vidas satisfactorias. Es tarea aprender a estar motivados sin 
estas metas materiales. 


Es el mundo quién dicta como debemos sentirnos respecto 
a nosotros mismos, a nuestro cuerpo, nuestra vida, nuestros 
hijos. Es infantil buscar la felicidad de tener una ganancia y 
la aprobación de los otros. 


Los estándares del éxito/fracaso o ganancia/pérdida que 
vienen marcados por las cosas materiales son el primer par 
de las preocupaciones mundanas. 


La riqueza es considerada buena, tener, la seguridad 
financiera. No es tan inequívocamente bueno como lo 
creemos, ni tener dinero nos brinda toda la seguridad dado 
que nuestras interpretaciones de la ganancias y pérdidas nos 
asegura nada. Es inconstante, dolorosa y sujeta a cambio. 
Nuestra condición económica es fluctuante y relativa y no 
garantiza la felicidad de nadie. 


La búsqueda de la continua ganancia no nos permite gozar 
de la misma, siendo una preocupación constante en nuestra 
mente. 


No hay nada malo en tener dinero, lo malo viene cuando 
creemos que esto es seguridad, éxito, conectados y 
completos. Y cuando no lo tenemos sufrimos las 
implicancias de haber cambiado nuestra psiquis. Mientras 
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más importancia ponemos a la riqueza, mientras más 
relevancia le damos a las ganancias, más ansiedad nos dará 
perder todo. Mucha de nuestra inquietud en esta área es una 
inquietud social, no solo queremos tener muchos objetos de 
consumo se vincula con el prestigio, con la reputación. Por 
esto pagamos mucho más para vestirnos como letreros 
deambulantes. No solo pagamos por el simple valor de una 
marca de ropa, en vez de pagar nosotros ese dinero sobre 
preciado, las marcas deberían pagarnos a nosotros por hacer 
publicidad de las mismas. 


Las actitudes que tenemos hacia nuestra riqueza, nos quita 
la capacidad de disfrutar y las mejores cosas que tenemos, 
las más valiosas las guardamos en cajas de seguridad y 
vamos al banco para “visitar” nuestros bienes, y no solo eso, 
sino que pagamos al banco. 


Esto nos hace dirigir nuestra atención a ganar, no tanto a 
tener. Queremos ganar constantemente, una vez que lo 
logramos perdemos el interés en la cosa misma. Podemos 
entender esto como nuestro manejo de la carencia. 


Si nos sentimos que somos carentes, queremos ganar, 
ganar y ganar y una vez tenemos el objeto en nuestro poder, 
pasamos a un nuevo objeto de deseo. Esto cíclicamente, una 
y otra vez. 


Nosotros tenemos que mirarnos a nosotros mismos y saber 
qué es lo que nos satisface y que es suficiente. Para mucha 
gente, suficiente es un poquito más de lo que uno tiene. 


Si  internalizamos la impactante verdad de esta 
aseveración y realmente lo integramos de nuestra vida, 
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nunca tendremos suficiente. Siempre en busca de más, de 
mayor cantidad de dinero, propiedades, ganancias, etc. 


Cuando observamos que esto es cierto ya podemos ir 
despertándonos de este sueño, de esta situación de carencia. 


¿Cómo vivo mi vida? ¿Lo hago tras la ganancia constante? 
¿Tras la materialidad? ¿Qué nos aporta? 


Más nos acercamos a tener cosas materiales, más 
querremos mejores o más cantidades de cosas y esto pasa a 
controlarnos. 
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153.2. El aferramiento al placer 


Mirando y aprendiendo de nuestras experiencias podemos 
visualizar como sacamos nuestro deleite de ganar. Una vez 
deleitándonos en el regocijo de la ganancia ya estamos 
ingresando en el terreno del sufrimiento de la pérdida. Esta 
actitud dualista dicotómica no nos permite disfrutar de las 
cosas tal cual son. 


Nos aferramos al placer que nos brindan tanto las cosas 
materiales como las inmateriales como pueden ser las 
sensaciones. 


Cuando comenzamos a analizar el tema de los placeres 
tenemos claro que no tenemos por qué estar guiados por 
preocupaciones mundanas. Podemos tener placeres sin que 
nos dirijan la vida, sin que decidan por nosotros, corriendo 
tras uno y escapando tras otro. 


Cuando hablamos de placeres no mundanos lo hacemos 
pensando del placer carente de ansiedad, carente de 
negatividad de connotación de pérdida. 


El placer pasajero, por ejemplo, de alguien con quién nos 
hace bien pasar tiempo, no implica que cuando la persona se 
va la vamos a perseguir mentalmente. Lo disfrutamos, pero 
no seguimos a esa persona mentalmente. El momento fue 
placentero para nosotros y lo dejamos ir. Fue enriquecedor 
en el momento que duró sin vivir la angustia de la 
separación. 


El placer mundano que nos acomete puede ser el apego 
dónde la sensación de tener que desapegarnos del objeto pasa 
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a ser doloroso. ¿Cuántas cosas hacemos para lograr instantes 
de placer efímeros? 


No solo los placeres burdos, sensoriales con los que 
armamos nuestra vida, sino aquellos que buscamos a lo largo 
de toda nuestra vida. 


Cuando estamos armando nuestra vida, tratando de 
rodearnos con comodidades, más énfasis, atención y energía 
ponemos en los mismos, y menos ponemos dónde podemos 
encontrar felicidad real. Más ansiedad ponemos en ellos 
imaginando que podemos perderlo todo. 


153.3. Los que dirán 


Esto existe en la mente de otras personas, que otros opinan 
de ti y es el territorio de las apariencias. Cuando comparamos 
el imán del prestigio y reputación, es más profunda, más sutil 
y más poderosa. 


Toda la mercadotecnia está enfocada a esta preocupación 
mundana. Estamos tratando de cuidar el status, el prestigio 
que es totalmente ilusorio y solo existe en la mente de otras 
personas. Al ser animales sociales la opinión de otra cuenta 
mucho para nosotros; no importa si la opinión es tonta; si la 
opinión de alguien está basada en si misma/o. es transitoria, 
ilusoria y nosotros le damos extrema relevancia. 


Todo se deriva en lo que somos y todo se enfoca en lo que 
parecemos descuidando nuestro propio ser porque la 


116 


AGUSTIN V. STARTARI 


atención está puesta en lo que el otro opina. Cuando vemos 
el costo de las marcas, sacrificamos nuestro bienestar 
económico para ganar prestigio. Esto cuesta enormemente 
mantener porque es una cuestión cíclica que se va 
entrelazando y son muy insidiosos estos intereses. 


La reputación nos acomete dado que queremos impostar 
algo que quizás no somos. Esto aplica para todos lados, tanto 
para el asceta como para el más enfocado en las cosas 
materiales que dan prestigio y status. 


Construimos una apariencia que no es lo que es, nos 
ponemos en un escaparate cual tienda de ropa para que la 
gente nos admire y halague. 


Anticipamos que dirán dejando nosotros mismos la 
decisión en otros de lo bueno o benéfico para nosotros. Nos 
enfocamos en el prestigio que nos puede dar una posición 
laboral o económica. A lo que nosotros dedicamos nuestras 
vidas da igual si esto es lo que deseamos. La estructura del 
status y prestigio es creada para manipular los estándares que 
manejamos habitualmente y en lo que nos enfocamos. 


Desconocemos nuestro valor en la sociedad cuando nos 
arraigamos a los estándares prestablecidos dónde ser gerente 
de una empresa multinacional es más importante que 
manejar un tax1, cuando en verdad esto no es así. La nobleza 
es suficiente en ambas profesiones y ninguna tiene mayor 
status que la otra y ambas pueden ser generadoras de status; 
así como el chofer puede ser causa de generación de 
prestigio, si nos jactamos que hemos abandonado las 
estructuras de poder para dedicarnos a manejar un taxi y 
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somos rebeldes del sistema, etc., marcamos una diferencia 
de status, es considerado como un generador de prestigio. 


Carecemos del hábito de exponernos para evitar la 
desaprobación del resto, sin embargo, la relevancia al 
prestigio y status del que dirán lo impulsamos nosotros 
mismos. Por lo tanto, cuando otros están en desprestigio, no 
debemos tomar en cuenta estos criterios. 


¿Cómo creemos que esto es una indicación correcta de 
nuestro valor? Nosotros somos quiénes determinamos el 
valor o no de una persona, pero no mediante las marcas de 
status y prestigio. Si vale la pena aparecer, mejor ponemos 
el esfuerzo en ser una persona sabia, con amor y 
consideración. 


Ser de una forma no es lo mismo que parecer ser de una 
manera. Esta búsqueda de prestigio y status es solo una 
máscara ya que en el fondo de nosotros mismos sabremos la 
verdad. Aún si recibimos admiración, nosotros somos los 
únicos que sabemos que somos. En este momento somos 
proyectores de imagen buscando la validación de otros, no 
somos personas dignas arraigadas en nuestro propio valor. 
Aferramos nuestra conducta y la modificamos pensando en 
el que dirán. 


Básicamente no queremos dejar que una sociedad metida 
en la apariencia y prestigio nos diga cuál es el valor de 
nuestra vida. 
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153.4. La aprobación externa 


Querer validar lo que hacemos por aprobación de otros 
hace que no nos preguntemos cual es el valor de lo que 
estamos haciendo. Si sabemos el valor, convencer a otros ya 
no es necesario. Cuando convencemos a otros lo hacemos a 
sabiendas que es importante para otros más no para nosotros 
mismos, 


El elogio y la crítica que se diferencia de status y prestigio, 
lo que nos importa es la opinión en la mente de otras 
personas, mientras elogio y crítica es lo que nos expresa 
alguien directamente. Estos si bien son muy parecidos, no 
son lo mismo. 


Cuando analizamos nuestras reacciones frente al 
desprestigio y frente a la crítica son muy distintas. Cuando 
nos desprestigian sentimos vergilenza, mientras cuando nos 
critican sentimos resentimiento o agresión. 


Lo que al status y a la opinión externa se refiere, todo está 
en el reino de las opiniones en una esfera ilusoria, lo que 
nosotros sentimos afecta lo que imaginamos que otros están 
sintiendo. Es muy imaginario. 


Pensamos que al recibir un elogio alguien está realmente 
evaluando nuestra vida, nos sentimos validados, apreciados, 
reconocidos y cuando alguien nos crítica sentimos que nos 
están rechazando, lastimando, agrediendo. Mientras si 
nosotros miramos como estamos armando este tipo de 
relación, al querer alabanzas y elogios, hemos exagerado lo 
que hemos hecho para escuchar estas palabras de aprecio. Es 
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totalmente en el reino de la mercadotecnia personal, 
logramos proyectar cierta imagen. Las palabras no son una 
evaluación objetiva de nuestro valor en absoluto. Entonces 
surge la pregunta de ¿por qué buscamos esta evaluación? 
¿Qué nos aporta esto queriendo tener esta aprobación 
externa? Cuando sabemos que es puro humo, espejos que no 
tienen nada que ver con nosotros. Somos expertos en el 
manejo de las máscaras. No obstante, si alguien aprueba esta 
máscara, no es a nosotros a quién están elogiando. Genera 
una sed insaciable de escuchar más elogios o alabanzas. Pero 
si nosotros sabemos dentro de nosotros estamos trabajando 
con nuestras emociones dañinas o negaciones cultivando 
amor, compasión y bondad, no necesitamos de esto. Estamos 
agradecidos con todos por ayudarnos a crecer, reconocer 
todo esto. 


Ni al recibir un elogio nos hace mejor, ni al recibir una 
crítica peor. Reconocemos que esto no es elaboraciones de 
alguien quién tiene claras videncias y ha revisado nuestras 
almas, ser o corazón, sino de alguien como nosotros mismos. 


Comenzar a deshacernos de nuestra adicción a los elogios 
y nuestro miedo, u aversión hacia las palabras de críticas es 
imperativo para mantener una mejor salud de vida. 


Cuando estamos buscando la aprobación de alguien puede 
ser resultado de muy distintas cosas. Estas palabras de 
aprobación, no son resultado de una investigación profunda 
de nuestro ser. Nuestro interior solo lo conocemos nosotros, 
nadie más y si nosotros no aprobamos lo que tenemos dentro, 
sin importar cuantas palabras de aprobación recibamos, no 
las creeremos. Lo mismo debemos aplicar a la crítica. 
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Las palabras de crítica me indican que; la otra persona no 
tiene buen humor, no se siente bien en ese momento, tiene 
una aversión hacia mí, no es capaz de ver mi bondad, de vez 
en cuando pasando todos los filtros de las percepciones 
personales, las palabras de críticas son correctas. 
¿Normalmente que nos motiva a criticar a alguien más? A 
veces es competencia, a veces es envidia, a veces es aversión 
a veces muy a veces, sinceramente pensamos que esta 
persona no ha visto una conducta en su exterior y que le 
podría ayudar ver esto que le criticamos. ¿Qué porcentaje de 
las palabras de critica tienen esta motivación totalmente 
altruista? Más o menos el 3 % de las veces. Por ende, el 97 
% de las palabras de crítica que recibimos podemos 
descartarlas. 


Esta necesidad de elogio y alabanza puede ser producto de 
falta de autoestima. Es una forma de validación que nosotros 
hicimos. Es muy complejo de discriminar el ego subyacente 
detrás de esto sin embargo en muchos casos se trata de 
egocentrismo, ya sea vernos involucrados en los elogios 
como en las críticas. Mientras que conociendo quiénes 
somos, realmente mirar sin las voces de otros que 
internalizamos. Como tomaremos esto como una evaluación 
objetiva de lo que somos, porque ya lo sabemos, no 
necesitamos la validación de alguien más. 


Muchos hemos caído una y otra vez en estas 
preocupaciones mundanas y nos hemos visto inmersos en 
estás dinámicas. 


Pensemos en el valor que tiene cada uno, en el peso que 
tienen las críticas y los elogios. Podemos estar recibiendo 
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por horas elogios y solo cinco minutos una crítica y pero en 
que nos enfocamos principalmente? En la crítica, a ella le 
brindamos mucho más valor que a los elogios y sufrimos por 
ello. Sin embargo, lo que la gente critica es la imagen que 
tienen de mí, no mí interior. Evaluemos si hay algo de verdad 
en la crítica, o si esto puede ser su propia proyección, su 
frustración su envidia, su infelicidad y yo simplemente 
estaba en el sendero de esto. La evaluación es nuestra, no 
podemos ir contra lo que la gente opina o critica de nosotros. 
Si nos sentimos con ecuanimidad podremos contemplar que 
hay sufrimiento en esta persona y podemos sentir compasión 
por ella, pero sin ponernos en una situación de superioridad 
sin rechazar y reprobar la opinión de la otra persona. Cuenta 
como opinión, pero no como la realidad. 


La estrategia a buscar es saber qué es lo que estamos 
recibiendo, no debo cambiar la opinión de mí mismo 
basándome en esto. 


La otra opción, ese 3 %, si la crítica implica un área que 
podemos trabajar o queremos hacerlo, hay dos opciones; ya 
estaba consciente de esto, podemos informar que “sí, estoy 
consciente de ello y estoy trabajándolo” y desarmamos esta 
crítica tan rápido como nos llegó; o lo tomamos como algo 
que nos puede ayudar a mejorar. Esto sucede cuando 
tenemos muy claro nuestro compromiso. 


Estas estrategias crean espacio para cambiar nuestras 
reacciones tanto al elogio como la crítica. Lo primero es 
reconocer cuál es el valor del elogio y la crítica. No es el 
resultado de un escaneo completo de nuestro ser, es una 
opinión que una persona tiene por una emoción que le está 
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superando ya sea negativa o positiva. Sabemos que no vale 
tanto para nosotros y cuando dejamos de estar tan metidos 
en la búsqueda de la aprobación externa es cuando podemos 
ver si en verdad nosotros mismos nos aprobamos o no lo 
hacemos, porque a fin de cuentas la única aprobación que 
importa es la nuestra. Si queremos internalizar esta opinión 
es nuestra elección y como nuestra tenemos dominio sobre 
ella. 


¿Qué vale más que cualquier que una crítica u elogio? Es 
nuestro corazón cálido, valiente, nuestra sinceridad con 
nosotros mismos, nuestro compromiso con la bondad, 
nuestra naturaleza de amor. Esto es lo que cuenta y cuánto 
más nos nutrimos del elogio y la crítica, menos lo hacemos 
del valor verdadero que hay y por esto es muy importante ir 
cuestionando y soltando nuestras preocupaciones. Son 
intereses mundanos falsos, inconstantes, dolorosos y sujetos 
a cambio. 
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153.5. ¿Cómo trabajar estas preocupaciones mundanas? 


Hemos estado habitando entre factores que nos han estado 
manipulando desde toda nuestra vida y vivimos en un mundo 
construido en un mundo para convencernos que la felicidad 
mora en “esto” que tiene muchas formas y muta cada vez que 
la alcanzamos. Tienes una carrera, pero aún no tienes el 
último modelo de auto o celular. 


Continuamente cambiamos el enfoque en lo que aún no 
tenemos, mientras que, si miramos bien con mente 
despejada, podremos intuir que éste no puede ser el 
formulario a llenar para alcanzar la felicidad. Que cada vez 
que alcanzamos algo, cambia y solo puedo ser feliz cuando 
tengo lo que no tengo o mirando lo que tengo, si lo perdemos 
ya genera ansiedad en nosotros. Una vez logramos algo 
comienza el deseo de no perder lo que hemos logrado. Es la 


relación que creamos con los objetos de la supuesta 
felicidad. 


Creamos todas estas dinámicas dónde hemos perdido lo 
que es bueno para nosotros. Lo que es significativo para mi. 
Continuamente estamos pensando que otros tienen, que otros 
opinan de mí alejándonos terriblemente de lo real, de lo 
auténtico y por ende de la felicidad. 


La opinión de otro es de un reflejo de lo que se ve, no de 
lo que es. Sabemos que en este mundo contemporáneo las 
imágenes son maleables a nuestro gusto y nosotros somos 
expertos desde tiempos inmemoriales en manipular las 
apariencias, porque hemos sabido mentir desde siempre. 


124 


AGUSTIN V. STARTARI 


Ahora lo hacemos visualmente con todo el apoyo de la 
tecnología que nos han puesto a nuestra disposición. 
Estamos continuamente tratando de emular cierta imagen. 
Filtramos, exagerando, disminuyendo, distorsionando para 
vendernos mejor a otros. Aquí nos deshacemos de nuestro 
poder en otros y nos anclamos en la opinión ajena y aún en 
el momento en que recibimos lo que deseamos, la cantidad 
de me gusta que pretendíamos, la cantidad de amigos que 
queríamos en nuestra red social, esto será pasajero, efímero 
y es muy probable que nos preguntemos porque no tuvimos 
uno más. Esto hace que nuestra mente esté constantemente 
ilusionada y desilusionada y la vida se nos hace una montaña 
rusa que hace que nuestra vida tenga un enfoque hacia las 
apariencias. Cuando la vida es así, no estamos conectando 
con nosotros mismos. 


La pregunta que surge es si estamos conectándonos con 
nosotros mismos; con lo que queremos de nosotros, con lo 
que disfrutamos y cuáles son las cualidades y las fuentes de 
bienestar si no estuviéramos invirtiendo toda esta energía en 
esta mercadotecnia personal de las redes sociales o en estar 
pendientes de los comentarios de otros. Parte del proceso de 
recuperar nuestra libertad personal y también parte del 
proceso de sanarnos de esta profunda confusión colectiva 
que tenemos cuyo resultado es, todas estas dinámicas 
insanas. 


Vivir perpetuamente insatisfechos, sometidos a la 
búsqueda continua de posesiones, aprobación, estatus y 
estímulos sensoriales, es causa y resultado de un sistema 
basado en la codicia, el consumismo y la depredación sin 
límites. 
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Debemos preguntarnos si nos importan estas 
preocupaciones mundanas, nuestro involucramiento en estás 
búsquedas. La tarea de continuamente observar nuestras 
motivaciones y lo que obtenemos de estas cosas, se hace 
necesaria si deseamos modificar nuestro diario accionar. 
Preguntarnos ¿que busco, que recibiré de esto? Estamos 
armando una identidad, o llenando un vacío, o buscar que 
vamos bien encaminados. Cada vez que subimos algo en las 
redes sociales preguntarnos qué es lo que buscamos cuando 
hacemos esto. Validación, prestigio, o crear esa identidad 
ficticia. 


De igual forma observar en nuestra interacción con otros 
¿cuál es nuestra posición? ¿Estamos pendientes de la 
reacción del otro? Y cada vez que nos damos cuenta que 
queremos expresar nuestro status que queremos que la gente 
nos vea como exitosos, preguntarnos cuál es nuestra 
motivación para hacerlo. Comenzar por estas preguntas nos 
ayudará a vincularnos con la gente de otra manera y liberar 
esa energía mal encauzada. 


El mundo gira tras estos intereses, percibiendo, 
escapando, alegrándonos, entristeciéndonos. Todo el tiempo 
en dualidad. No es necesaria la dualidad, solo lo es en 
nuestras mentes. 


Cuando nos alineamos con nuestro crecimiento, 
deberemos abandonar la materialidad innecesaria y 
comenzar a evaluar lo necesario en nuestras vidas y de 
aquello que podemos prescindir. 


Tenemos la capacidad de realmente, no solo estar bien, 
sino estar satisfechos en la vida. Pero si nuestras prioridades 
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son tener, codiciar, y la materialidad de las cosas, nuestras 
dinámicas serán muy distintas. Esto no es un juicio, es una 
observación y el mundo gira hacia estos intereses. 


Debemos llegar a tener cierta claridad en el propósito de 
lo que estamos haciendo sin importar el qué dirán, sin que 
sea relevante la crítica o el elogio. 


Lo que necesitamos para ser felices mora en el corazón- 
mente de nuestro ser. Nuestra capacidad de abrir la mente, 
de abrir nuestro corazón y vivir como un bebé, con pureza y 
curiosidad. 


Los interese mundanos nos envían a un mundo de 
superficialidad y hace de nuestra vida sea muy limitada 
mientras si ampliamos la meta, si vivimos inspirados por lo 
que podemos ofrecer el significado de la vida se amplía 
enormemente. 


La meta de identificar las preocupaciones mundanas, 
forma parte de la meta de saber vivir feliz e identificar lo que 
parece felicidad, lo que está etiquetado como felicidad, pero 
no lo es. 


Estos cuatro factores, parecen felicidad y no lo son y 
cuando permitimos que nos sirven como muestra de 
felicidad estamos dejando que otros nos digan si somos 
felices o no. Nadie nos puede decir si somos felices o no. 
Felicidad es algo que sabemos y conocemos nosotros. 


La tarea que tratamos de implementar es debilitar el poder 
de estas preocupaciones mundanas que es necesaria para 
encontrar la felicidad real y vivir una vida significativa. 
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14. Simplicidad voluntaria 


La simplicidad voluntaria es necesaria en nuestras vidas 
para lograr un estado de felicidad pleno. Cultivar nuestro 
mejor ser que tenemos dentro, simplificar la vida nos 
ayudará a esto. Todo aquello que ocupa más espacio mental 
no nos proporcionará mayor gratificación. 


¿La pregunta que puede surgir es como lo hacemos? 


El primer paso quizás lo podemos tomar desde el punto de 
vista de eliminar aquello que no importa. Por ende, 
necesitamos discernir qué es lo que importa y que es lo que 
no importa. Decidir nosotros mismos que es lo esencial, lo 
medular de nuestra vida ya hemos sacado enorme provecho 
de esta tarea de simplificar la vida. 


La falta de claridad en lo que es esencial en nuestra vida y 
que no lo es, nos llevará a pasar la vida perdidos buscando 
algo que no tenemos claro que es. Cuestionar que es lo que 
hemos recibido de nuestros padres, amigos, la sociedad 
misma de lo que es importante en la vida, forma parte de esta 
tarea. 


La sociedad ya nos ha contestado cierta definición de una 
buena vida; es un gran coche, una hermosa casa, tener 
buenos ahorros, una buena posición, ser bello/a, etc. Con 
esto ya tienes tu vida exitosa hecha al parecer. Sin embargo, 
hemos estado llenando nuestro diario vivir con las tareas que 
la sociedad nos ha dado para lograr todo esto y culminamos 
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con cuartos llenos de cosas materiales, con una buena 
posición en nuestro trabajo, un gran sueldo, una casa grande 
y aun así la sensación de carencia, de insatisfacción sigue 
permaneciendo en nosotros. 


Debemos tratar de parar estos ciclos de carencia de los 
cuales ni siquiera sabemos cuál es el motor de esta búsqueda. 
La tarea que nos podemos dar de acuerdo con esto, es de para 
y mirar que es lo que verdaderamente tenemos. Parte de los 
recursos que tenemos es apreciar lo que, si tenemos, y no ir 
tras la mercadotecnia que impulsa el sentimiento de carencia 
continuamente. 


Cultivar el aprecio para lo que somos, para lo que hacemos 
y para lo que en verdad tenemos y queremos. El proceso de 
ir soltando desocupa el espacio mental para apreciar y nutrir 
lo que deseamos nutrir. La tarea de ir soltando nos ayudará a 
apreciar lo que tenemos en la misma y verlo como un 
banquete de cosas en las que podemos deleitarnos, puras 
cosas nutritivas. 


Necesitamos identificar que nos nutre, y en cuanto a las 
prioridades en la vida aún no hemos tomado la decisión de 
lo que es. Se trata de nutrir la satisfacción, el corazón, la 
confianza. Nutrirnos de las relaciones, de las actividades que 
realmente tienen significado para nosotros. 


La decisión de lo que tiene valor o no es una cuestión 
personal, pero es importante tener muy clara la forma de 
nutrición de cada uno. Si no tenemos muy claro qué es lo que 
queremos hacer y si realmente nos nutrirá lo que buscamos, 
se convertirá en otro pendiente que nos abrumará. Cualquier 
cosa que pensemos que es lo que nos importa en la vida y 
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que no, será lo relevante a la hora de seguir el camino para 
hallar la felicidad. La meta final de todo lo que hacemos es 
la felicidad. 


Cuando tenemos muy claro lo que es nuestra definición de 
felicidad, debemos abocarnos a ello con pasión. El propósito 
de ir eliminando cosas, cuando decidimos que es la felicidad, 
generará espacio para ir disfrutando de la misma. 


¿Qué es lo que realmente necesitamos? Entendiendo que 
cada cosa superflua la estaremos cargando en nuestra 
espalda. Ya con solamente la tarea de comenzar a crear la 
categoría de esencial y no esencial. Esto ya pone en 
movimiento el descubrimiento de la información necesaria 
personal que necesitamos para poder simplificar con gozo y 
correctamente y más si estamos nutriendo de lo que nos 
importa y nos deshacemos de lo que no nos aporta. 


Este es un proceso, no se trata de llevar todo a la 
beneficencia de un día para el otro y deshacernos de todo. Es 
un proceso en el cual veremos que la vida soltando, vamos 
ganando. Liberando aprenderemos a apreciar lo que 
tenemos. 


Muchas de las actividades en las que nos hemos visto 
inmersos, puede formar parte de esto. Confiando un poco 
que dentro de nosotros vamos a poder saber si es 
satisfactorio o no sin recibir confirmación externa si vamos 
bien en nuestra vida. El beneficio es que comenzamos a tener 
vidas nutritivas. 


Lo clave es no dejar de aplicar este criterio de 
discernimiento de lo que nos hace feliz y lo que necesitamos 
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para ser felices. Este proceso de introspección, para ir 
identificando que es lo que aporta satisfacción y que es lo 
que metemos en nuestra vida siguiendo sugerencias, 
anuncios o mercadotecnia que nos dicta la sociedad que si 
tenemos esto o lo otro seremos felices. Nosotros debemos 
poner los límites a la cultura consumista. 


Estamos buscando que necesitamos para tener una vida 
exquisita, no una vida de pobreza en absoluto, pero 
simplificando el consumo. Hemos estado colonizados por 
mercadotecnia, por lo comentarios ajenos sobre nosotros 
mismos y esta propuesta incluye la descolonización de estas 
cosas. Tomamos un paso hacia una vida más congruente, 
pero si podemos ver dónde invertimos nuestro tiempo, como 
conectamos con otros, como nos basamos y buscamos 
satisfacción en estímulo material o sensorial, la cantidad de 
tiempo que indagamos en cosas que sabemos que no es por 
ahí dónde las encontraremos. Pero es ahí quizás donde 
encontremos el lugar común para relajarnos a fin de día, y 
las redes sociales, la tv y otras formas de “desenchufarnos” 
forman parte de esto. No obstante, quizás serpia conveniente 
estar más conscientes de saber cómo estamos viviendo. 
Hasta qué punto tenemos anclas en nosotros que nos agotan, 
que nos hacen poner mucha atención y energía en cosas que 
nos cansan. 


Uno de los padecimientos de nuestra época es el 
agotamiento. Estamos cansados, agotados, pero gastando 
enormes cantidades de energía haciendo muchas cosas sin 
ver en que invertimos esta energía que no nos recarga al 
punto de llegar a sentir que no hemos elegido estar viviendo 
de esta manera, simplemente despertamos un día y 
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preguntarnos como llegamos a ese punto. Como llegamos a 
contraer tantas obligaciones, tantas deudas, hipotecas, etc. 
que estamos pagando y que no disfrutamos por estar tras el 
dinero o cumplimentando las mismas. El desgaste que 
produce esto es enorme. 


Aquí se trata de evitar la mentalidad suficiente es un poco 
más de lo que tenemos, mientras suficiente es suficiente, 
nunca menos. La propuesta que tenemos que hacernos es 
disfrutar lo que tenemos, aprovechar eso. 


Comprometernos a tomar acciones correctivas por más 
pequeñas que sean. Esas decisiones pueden ser cosas como 
no comprar ropa este año y si mi guardarropa ya de por si es 
escueto, quizás coordinar con alguien de nuestra misma talla 
a intercambiar ropa para refrescar el look en ocasiones 
especiales. Pequeños actos que nos permitan cambiar de a 
poco la actitud consumista y nuestra mente de carencia. 


Otra área dónde podemos tratar de simplificar es en la 
comida. Dónde vemos la comida como medicina, dónde 
deseamos comer algo que nos nutre y no tanto, así como algo 
sumamente elaborado. 


En el momento que dejamos de pensar que lo que no 
tengo, es lo que quiero, cultivará nuestro cariño por lo que 
tenemos. Así de esta forma el querer no es una actitud 
neurótica de carencia. 


Disfrutar de lo que tenemos que es material, así como 
disfrutar de lo que tenemos que no es material. Simplificar, 
no buscar más sino aprender a morar contentos, con alegría. 
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Apreciar lo que tenemos, lo que somos, planteándonos 
valorar nuestro potencial. 
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